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ABSTRACT

Veganism is becoming a movement supported by more and more people each year. Not only
do people support a vegan diet because of the animal abuse that farm animals go through but
also because of climate change and health reasons. But nonetheless, is a vegan diet
compatible with us, humans?

Some nutritionists deny that the vegan diet is healthy, while others state that it is completely
healthy throughout all stages of life. To verify if following a balanced vegan diet is possible,
data will be collected from the internet to study the daily nutritional intakes and the
nutritional values of plant foods that are not fortified. The only nutrient missing in plant
products is vitamin B12 that can be obtained either from supplements or fortified foods.
Furthermore, there has not been any study of the compatibility of having a vegan diet without
supplements and therefore, only consuming fortified foods. To study the most relevant
fortified foods in Boadilla del Monte and determine if it is possible to base a diet around
them, we will collect data from these products in the most popular supermarkets in the city.
These supermarkets are: Mercadona, Supercor, Lidl, Carrefour and BM. Moreover, to
encourage people to become vegan, a website will be made to help people know their daily
nutritional intake and make a personalized vegan diet guide.

In conclusion, the study clearly shows that us, humans, can easily carry out a vegan diet
without having any nutritional deficiencies. Moreover, there have been found three fortified
foods, one plant based milk and two breakfast cereals, that have relevant amounts of vitamin
B12. The vegan milk is called “Gerblé Soja Calcio Avellanas” and the cereals are called
“Special K and “Oatibix Avena Instantanea”.
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INTRODUCCION

“Nada beneficiara la salud humana ni incrementara nuestra oportunidad de sobrevivir a la
vida en la tierra mas que la evolucion hacia una dieta vegetariana.” Albert Einstein.

El veganismo no solo es un tipo de dieta en la que se abstiene del uso de productos de origen
animal, sino que es un estilo de vida en la que se rechaza el uso de animales como cualquier
tipo de mercancia. Es decir, ya sea para: vestimenta, indumentaria, medicamentos,
cosméticos, experimentacion, transporte, entretenimiento, etc. También es verdad que no
todas las personas siguen estos principios estrictamente, por lo que se pueden diferenciar dos
clases de veganismo: “el ético” y el “por dieta”. El veganismo “ético” se basa en la aplicacion
de los ideales del veganismo a todos los ambitos. Y por otro lado, el veganismo “por dieta”,
que se refiere a aquel que, como su nombre indica, es inicamente extrapolado a la dieta.

Aunque parece que el veganismo es un movimiento relativamente nuevo, ya que estd
cobrando mas y mds popularidad en paises occidentales, esto no es asi. Los inicios del
veganismo se remontan a la antigua India, donde se tienen las primeras evidencias del
principio de no violencia hacia los animales, entre los seguidores de las religiones del
jainismo y el budismo en el siglo VI a.C.

En Espana, un 13,0% de la poblacion adulta dice basar su alimentacion en vegetales, los
llamados “veggies”, sin embargo, s6lo un 0,8% de espafioles son veganos. Para poner la
situacion de Espafia en un contexto mundial, esta no figura en el top de 10 paises con mas
poblacion vegetariana, liberdndola India con un 31,0%.

Los fundamentos del veganismo son los argumentos que sostienen las personas veganas a
favor de este estilo de vida. Existen cuatro principalmente: argumentos éticos, ambientales,
de salud y humanitarios. Debido a sus multiples beneficios, cada vez mas personas deciden
llevar esta dieta por cuestiones de salud o para ayudar a cuidar el planeta en el que vivimos.
Sin embargo, la aparente dificultad de llevar esta estricta dieta y la ambigiiedad a la hora de si
es sana o no, ha dejado atrads a mucha gente. Verificar si es saludable y facilitar el consumo de
una dieta equilibrada sin uso de suplementos alimenticios, ayudaria en este sentido.

Para ello se procedera a recoger datos nutricionales de numerosos alimentos. Primero, se hara
una recogida de datos mediante una busqueda de datos en paginas web de los alimentos mas
significativos para satisfacer las necesidades nutricionales escasas en dicha dieta. Luego, se
buscara si existe algin alimento fortificado con el nutriente nulo en la dieta vegana, la
vitamina B12, que contenga suficiente cantidad para que se pueda prescindir del uso de
suplementos. Para ello, se visitaran los supermercados mas relevantes de Boadilla del Monte,
localidad utilizada como muestra. Ademas, debido a que no existe ninguna plataforma que
ayude con esta dificil tarea se desarrollara una pagina web que sirva como planificador.

“La dieta vegana es completamente saludable a lo largo de todas las etapas de la vida.
Ademats, es posible llevar dicha dieta prescindiendo de suplementacion alimenticia.”
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CONCEPTOS TEORICOS

La dieta vegana es aquella formada por alimentos Unicamente de origen vegetal, excluyendo
asi todos los de procedencia animal, no s6lo carnes y pescados, sino también productos de
obtencion a partir de animales como la miel, la leche o los huevos. Esto causa que la salud de
una persona omnivora y otra herbivora sea completamente distinta.

Normalmente una dieta vegana suele ser mas rica en: fibra alimentaria, magnesio, acido
folico, vitaminas C y E, hierro y fitoquimicos; y escasear en: calorias, grasas saturadas,
omega-3, vitamina D, calcio, zinc y vitamina B-12. Debido a esto, se suelen reducir las
enfermedades cardiovasculares, la obesidad, la diabetes de tipo 2 y

algunos canceres. Sin embargo, segun los criterios de la'WHO y la

’FAO, no se asegura que al llevar esta dieta se pueda prevenir la

completa aparicion de estas enfermedades.

Tlustracion 1 Slogan Veganismo (13)

En un principio, el ser humano no era capaz de llevar este tipo de dieta, ya que hay nutrientes
que no contienen las plantas o de los que escasean. Sin embargo, debido a los avances
nutricionales, ahora es posible, gracias a suplementos alimenticios o alimentos enriquecidos
con dichos nutrientes.

Proteinas

Las proteinas son importantes para mantener la masa muscular y la dsea, para tener el sistema
inmune sano y para prevenir la fatiga. Las proteinas son grandes moléculas compuestas por
cadenas de aminoacidos. Existen 20 aminoacidos, de los cuales unos los puede producir el
cuerpo humano y otros no. A estos tltimos se les llaman aminodcidos esenciales y son nueve:
histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptofano y valina.

Los productos elaborados a partir de soja se consideran una fuente de proteina completa, ya
que contienen todos los aminoacidos esenciales en una cantidad considerable, muy parecida a
la de la proteina animal. Las demds proteinas vegetales tienen, al menos, un porcentaje de
algin aminoacido bajo. Sin embargo, casi todas las legumbres son casi igual de completas
que la soja.

Como norma general, las legumbres suelen contener un nivel mas bajo de metionina,
mientras que la mayoria de otros productos vegetales son escasos en lisina. Por lo tanto, es
mas beneficioso tomar proteinas vegetales de distintas fuentes, ademds de tener mas en
cuenta a las fuentes que contengan lisina.

' WHO: World Health Organization.
2 FAO: Food and Agriculture Organization.


https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002332.htm
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Vitamina B-12

Esta vitamina es la encargada de mantener el buen funcionamiento de los glébulos rojos y de
las neuronas. Asimismo, ayuda a la produccion de ADN y evita la anemia megaloblastica,
causante de la fatiga y debilidad en las personas.

La vitamina B-12 es uno de los nutrientes mas conocidos como deficiente entre los veganos,
ya que naturalmente solo se encuentra en alimentos de origen animal. Sin embargo,
actualmente lo podemos encontrar, o bien, en forma de suplementos, o bien, en comidas
veganas fortificadas con dicha vitamina. En estos casos, la vitamina B12 no se obtiene a
partir de productos animales, sino de cultivos de bacterias que producen esta vitamina.
Algunas empresas de suplementos alimenticios vivos dependen de la espirulina u otras algas
para hacer suplementos. No obstante, dichos productos no son fiables, ya que diversas
pruebas han indicado que no es una fuente garantizada de vitamina B12 activa.

[lustracion 2 Espirulina (14)

Hay varios alimentos veganos fortificados con vitamina B12. Estos incluyen leches vegetales,
sustitutos de carnes, cereales de desayuno y un tipo de levadura nutricional. Hay varios
inconvenientes en basar toda nuestra ingesta de vitamina B12 en levaduras nutricionales, asi
que no es recomendable. Ademas, no estd comprobado que cuando se cocinan alimentos
enriquecidos, no se destruya esta vitamina; con lo que los sustitutos de carnes fortalecidas, no
son una fuente fiable. Esto no quiere decir que no consumamos estos dos tltimos productos,
ya que pueden ser un plus en nuestro dia a dia, pero no son estrictamente necesarios. Por todo
esto podemos afirmar que, las leches vegetales y cereales de desayuno son la mejor forma de
obtencion de esta vitamina.

Calcio

Tradicionalmente, la mejor forma de adquirir calcio era tomando un vaso de leche, pero hay
muchos mas productos que contienen este mineral. La principal y mas conocida funcion del
calcio es para tener los huesos y dientes sanos, ya que refuerza su estructura y rigidez. Aparte
de esta funcidn, que es la mas destacada, también lo necesitan los misculos para moverse, los
nervios para transmitir los mensajes del cerebro a todo el cuerpo, la sangre para circular
correctamente y, ayuda a liberar hormonas y enzimas.

Las mejores fuentes de calcio para veganos son las verduras de hoja oscura con alto
contenido en calcio y bajo contenido en oxalato como: las hojas de nabo, las hojas de
mostaza, el kale, el pak choi y la col. Ademas, el choy sum y gai choy son excelentes fuentes
de calcio pero son verduras mas dificiles de encontrar ya que son verduras chinas que no son
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tan comunes en occidente. Las espinacas, las acelgas y las hojas de remolacha también tienen
un alto nivel de calcio, a pesar de ello, contienen mucho oxalato lo que dificulta la absorcion
del calcio.

ustracion 3 Kale (15) Ilustracion 4 Pak choi (16) Ilustracion 5 Choy sum (17) Ilustracion 6 Gai choy (18)

Otras fuentes son las bebidas fortificadas, cereales de desayuno, tofu con calcio, los higos y
suplementos alimenticios.

Vitamina D

La vitamina D favorece la absorcion del calcio y junto con este, previene la osteoporosis,
enfermedad de los huesos que provoca su debilitacion, causando que sean mas propensos a
fracturas. Ademas, otras zonas del cuerpo necesitan esta vitamina, como en los musculos para
el movimiento, los nervios para la transmision de mensajes entre el cerebro y es
indispensable para que el sistema inmunitario sea capaz de combatir las bacterias y virus
nocivos para el cuerpo.

La mayoria de personas consiguen una cantidad significativa de vitamina D gracias a los
rayos UVA en la piel. El cuerpo es capaz de guardar una cantidad de esta vitamina producida
en los meses soleados, para los meses de menos sol, pero esto no funciona en todos. Las
personas de menos de 65 afios producen suficiente vitamina D a

través de la piel, si son expuestas al sol en los brazos y cara (o una

superficie similar) a mediodia, sin protector solar y en los momentos

de mayor incidencia (no en invierno ni cuando esta nublado), durante

cierto tiempo. Las personas de piel oscura necesitan unos 20 minutos

al dia de exposicion al sol en las condiciones anteriores y las

personas con piel clara necesitan de 10 a 15 minutos.

Tlustracion 7 Sol (19)

Escasos alimentos contienen vitamina D naturalmente presente, estos son: pescados grasos,
huevos (si a las gallinas se las ha alimentado con vitamina D) y champifones (si se han
tratado con rayos UVA). La mayor fuente de alimentos con esta vitamina son alimentos
enriquecidos como leches vegetales, cereales de desayuno, margarinas y otros productos.

El desmesurado consumo de vitamina D puede ser nocivo e incluso, causar la muerte. Pese a
lo cual, esto no sucede debido a la sobreexposicion al sol, ya que la piel limita la cantidad de
vitamina que produce. Esto podria suceder por el elevado consumo de suplementos dietéticos.


https://e00-telva.uecdn.es/assets/multimedia/imagenes/2018/05/07/15257058711811.jpg
https://www.orientalmarket.es/shop/14531-large_default/pai-choi-bolsa.jpg
https://d3ar0cfl4379w2.cloudfront.net/jousun-uploads/large/product/VGT2377.jpg
https://i.ebayimg.com/images/g/KjIAAOSw6dtdht37/s-l400.jpg
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Acidos grasos omega-3

Los 4cidos grasos omega-3 son componentes importantes de las membranas que rodean cada
célula en el organismo. Ademas, gracias a su alto nivel de calorias nos proporcionan energia
y tiene varias labores en distintas partes del cuerpo como en los vasos sanguineos, el corazon,
los pulmones y el sistema inmunitario y endocrino. Existen tres acidos grasos omega-3
principales: el acido alfa-linolénico (ALA), el acido eicosapentaenoico (EPA) y el acido
docosahexaenoico (DHA).

ALA, es un acido graso de cadena corta. Se encuentra en cantidades minimas en carnes y en
varios productos vegetales pero la soja, las nueces, el aceite de canola, el aceite de camelina y
en semillas de lino, cafiamo y chia y sus aceites contienen cantidades significativas.

EPA y DHA, son acidos grasos de cadena larga. Se encuentran en grandes cantidades en
pescados grasos, en pequefias en huevos y en muy pequefias en algas. La pequeiiisima
cantidad de EPA y DHA en las algas se concentra para hacer suplementos.

Algo de EPA es convertido en moléculas que reducen la coagulacion de la sangre, la
inflamacion, la presion arterial y el colesterol. La mayor concentracion de DHA se encuentra
en la retina, la materia gris del cerebro, en las membranas celulares, en los testiculos y en los
espermatozoides.

Nuestro metabolismo es capaz de convertir ALA en EPA de forma eficiente y EPA en DHA
pero se necesitan grandes cantidades de ALA para producir una cantidad optima de DHA.
Por ello, la mejor manera de obtener EPA y DHA es consumiendo estos directamente. Sin
embargo, estos dos acidos se encuentran mayoritariamente en pescados grasos y huevos, por
consiguiente, los veganos pueden: o tomar suplementos de EPA y DHA fabricados a partir de
algas, o tienen que tener en cuenta cuanta cantidad de ALA consumen.

Hierro

El hierro es un mineral preciso para el desarrollo y crecimiento del organismo. Es utilizado
para fabricar mioglobina, proteina proveedora de oxigeno a los musculos, y hemoglobina,
proteina de los globulos rojos que transporta el oxigeno de los pulmones. Ademas, el hierro
se utiliza para crear hormonas y tejido conectivo.

Si se tiene una dieta vegana variada no se debe de tener un problema con la cantidad de hierro
que se consume ya que suele ser suficiente. No obstante, los vegetarianos y veganos puede
que necesiten consumir mas hierro ya que para algunas personas es mas facil la absorcion de
hierro “hemo” de origen animal que el “no hemo” proveniente de vegetales y de alimentos
enriquecidos.
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Se puede incrementar el nivel de absorcion de hierro siguiendo las siguientes pautas: evitar
tomar té y café con tus comidas, incrementar el consumo de legumbres como los cacahuetes,
frijoles, lentejas y guisantes, cocinar la comida en sartenes y cazos de hierro fundido, evitar
tomar suplementos de calcio en las comidas y, por ultimo, afiadir una fuente de vitamina C en
tus ingestas. Durante la deficiencia de hierro, el cuerpo suele absorber mas magnesio del
necesario. Por ello, la vitamina C es un gran aliado ya que incrementa la absorcién de hierro
no hemo, pero no la absorcién de magnesio.

Zinc

El zinc es un nutriente localizado a lo largo de todo nuestro cuerpo que lo utiliza para
desarrollarse y crecer adecuadamente, para ayudar al sistema inmunitario y para producir
proteinas y ADN. Ademas, asegura el buen funcionamiento del gusto y olfato, y facilita que
las heridas se cicatricen adecuadamente.

Sin suplementacion, una dieta vegana, bien organizada, no deberia de dar problemas con el
zinc. A pesar de ello, si eres vegano y propenso a sufrir catarros, una opcion seria tomar un
suplemento de zinc de la cantidad diaria recomendada de este.

Personas transexuales
Las personas transexuales son aquellas que no se sienten identificadas con su sexo biologico.

Algunas de estas personas realizan una terapia de hormonas, que consiste en tomar hormonas
del sexo opuesto, preescritas y con la supervision de un médico, para obtener algunos
cambios fisicos y quitar los sentimientos de disforia que sufren los pacientes.

Actualmente, en las competiciones deportivas, como por ejemplo en los juegos Olimpicos,
los transexuales pueden competir con su género, siempre y cuando sobrepasen unos niveles
de hormonas. Debido a esto, nos podria caber la duda de cuando estas personas deberian de
tener una dieta acorde con su género ya que en muchos nutrientes se hace la distincion entre
“hombres” y “mujeres”, a la hora de las cantidades a consumir. Es decir, con qué nivel de
hormonas deberia una persona transexual cambiar de dieta.

Debido a lo nuevo del asunto y a la todavia presente discriminacion hacia estas personas, no
se han hecho estudios de nutricién en transexuales. Lo mas recomendable en personas que se
encuentren en este caso, es que se pongan en contacto con el médico que les lleva la terapia
de hormonas, para averiguar qué es lo mas conveniente.

Tlustracion 8 Bandera Transgénero (20)
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RECOGIDA DE DATOS

Para empezar, se buscan las cantidades diarias recomendadas de consumo de cada nutriente
para una persona sana, es decir, si se tiene alguna deficiencia alimenticia o algin otro
problema por lo que se tenga que tomar suplementos nutricionales, se seguiran consumiendo
ya que estos no se tienen en cuenta para dichos casos. Dichos datos se tomaran de referencia
de la fuente de datos del NIH®. Se toma como referencia la cantidad maxima de esta, ya que
queremos comprobar que se puede llevar una dieta vegana a lo largo de todas las etapas de la
vida. A la par, se buscaran los alimentos mas relevantes para satisfacer dichas
recomendaciones, y se cuantificara la cantidad que contienen.

Proteinas
En la tabla 1 se muestran las necesidades diarias de proteinas, en gramos por kilogramos de
peso por persona, ademas de la cantidad de lisina en mg por kilogramos de peso.

Proteinas

7-12 meses 1.2 89
1-3 1.05 58
4-8 0.95 46
Varones 9-13 0.95 46
Mujeres 9-13 0.95 43
Varones 14-18 0.85 43
Mujeres 14-18 0.85 40
>19 0.8 38
Embarazo 1.1 51
Lactancia 1.3 52
Tabla 1

Las cantidades mostradas en la tabla 1 no son complicadas de satisfacer. La soja aporta todos
los aminoacidos y cantidad de proteina necesaria, pero no es necesario estar a base de soja.
En la tabla 2 se muestran los alimentos mas destacados que contienen proteinas y el
aminoacido lisina, en grandes cantidades.

3 NIH: National Institutes of Health.
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Alimentos (100g) Proteina (g) Lisina (mg)

Cacahuete 25,23 850
Garbanzo 20,8 1479
Guisante seco 22,9 1874
Judia blanca 21,1 1610
Judia pinta 23,9 1618
Lenteja 23,18 1625
Pistacho 17,65 990

Seitan 24 0
Soja 34,74 1900
Tempeh 18,54 0,91
Tofu 8,08 532

Tabla 2
Vitamina B12

En la tabla 3 se representan las necesidades diarias de vitamina B12, en gramos al dia,
dependiendo de la edad de la persona.

Vitamina B12

Bebés hasta los 6 meses 0,4 mcg
Bebés de 7 a 12 meses 0,5 mecg
Nifios de 1 a 3 afnos 0,9 mcg
Nifios de 4 a 8 afios 1,2 mcg
Nifios de 9 a 13 afios 1,8 mcg
Personas mayores de 14 afos 2,4 mcg
Mujeres y adolescentes embarazadas 2,6 mcg
Mujeres y adolescentes en periodo de lactancia 2,8 mcg
Tabla 3

Como ya hemos visto los unicos alimentos veganos que contienen esta vitamina son aquellos
enriquecidos. Los mas populares son las leches vegetales y los cereales de desayuno. Debido
a la variedad de marcas vendidas en distintos supermercados, con distintos nutrientes
fortificados y cantidades de estas, se ha realizado un estudio de dichos productos. Para ello,
primero se han recogido los datos nutricionales de leches vegetales y cereales de desayuno de
los supermercados mas relevantes de Boadilla del Monte. Estos son: Mercadona, Supercor,
Lidl, Carrefour y BM. Obviamente existen muchos mdas productos, tanto en otros

11
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supermercados como para comprar online, que no se han investigado en este estudio debido a
la gran cantidad de informacion existente. Cuando se iba a uno de los supermercados, se
anotaban todos los tipos y marcas de leche, para a continuacion, realizar fotografias de los
valores nutricionales que aparecen en el dorso del producto. Estas tablas son de una forma
similar a la expuesta en la siguiente imagen:

INFORMACION NUTRICIONAL
por 100g/100m|

Valor energético

Grasas

de las cuales:
- Saturadas
- Monoinsaturadas
- Poliinsaturadas

Hidratos de carbono
de los cuales:

- Azucares

- Polialcoholes

- Almidon

Fibra alimentaria

Proteinas

Sal

Vitaminas y minerales |

[lustracion 9 Etiqueta Nutricional (21)

Después de recopilar todas las fotografias de los productos de estos cinco supermercados, se
confeccionan unas tablas con la informacion, para facilitar su comparacion. Para observar
mejor los datos obtenidos, es preferible dividirlo en dos apartados: leches vegetales y cereales
de desayuno.

e [Leches vegetales.

Entre las que se han estudiado, podemos encontrar diferentes tipos de leches
vegetales: soja, avena, almendra, avellana, nueces o frutos secos, arroz, espelta, coco
y variaciones en el que se juntan dos de las anteriores. Ademads, algunas tienen
sabores como: chocolate, vainilla y café. Ademas, existen leches vegetales especiales
para la preparacion de café.

Todos los supermercados ofrecen una gran variedad de leches vegetales. Sin embargo,
no todos tienen leches enriquecidas. Mercadona tiene una gran variedad de leches
vegetales, marca Hacendado, pero estas no estdn enriquecidas o estin unicamente
enriquecidas con calcio, que no es el nutriente que necesitamos obtener
primordialmente a partir de productos fortificados. Los otros cuatro supermercados si
que tienen leches con vitamina B12.

12
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Ahora, para descartar las leches que no son relevantes, se ha seguido una serie de
pasos para filtrarlas:

1. Descartar leches que no contengan vitamina B12.

2. Establecer un valor minimo de vitamina B12 presente en las leches, en nuestro
caso serd de 0,38 pg, ya que fue el mayor encontrado. Este valor sera el
utilizado para discriminarlas.

3. Observar los nutrientes mas abundantes a parte de la vitamina B12 (calcio y
vitamina D) para descartar aquellas que no los contengan.

4. Establecer un valor minimo de calcio presente en las leches, en nuestro caso
sera de 120 mg, ya que fue el mayor encontrado. Este valor sera el utilizado
para discriminarlas.

5. Establecer un valor minimo de vitamina D presente en las leches, en nuestro
caso serd de 0,75 pg, ya que fue el mayor encontrado. Este valor sera el
utilizado para discriminarlas.

Al aplicar todos estos filtros, se obtienen las mejores leches vegetales fortificadas.

Leches
vegetales

\

;Contiene 120 mg de
calcio y 0,75 g de
vitamina D ?

e T

Si No

Mejores leches
vegetales

13
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e Cereales de desayuno.

La mayoria de los cereales de desayuno para nifios y adultos vienen enriquecidos con
vitaminas para proporcionar, mas o menos, la mitad de vitaminas y minerales
recomendados para todo el dia. Al haber una extensa gama de estos cereales, el
estudio se ha centrado tnicamente en los que contenian vitamina B12 y que fueran
veganos; algunos no lo eran porque la mayoria de cereales que contienen chocolate,
también incorporan leche. Ademas, los que si que presentan vitamina B12, lo hacen
en cantidades muy similares.

Al igual que con las leches, se ha seguido un procedimiento similar para descartar los
cereales que no eran significativos. Los pasos fueron los siguientes:

1. Descartar cereales que no contengan vitamina B12, como hemos mencionado.

2. Intentar encontrar algunos que contengan calcio, pero que no incorporen leche.

3.  Ya que no se encuentran cereales de desayuno con calcio, con las
caracteristicas anteriores, se busca aquellas que contienen mas hierro y zinc.

Con estos factores, se observa, que destacan los cereales “Special K” de Kellogg 's y

Cereales de
desayuno

“Qatibix Avena instantanea integral".

!

Mayor contenido de
hierro y zinc

Mejores cereales
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Calcio
En la tabla 4 se muestran las necesidades diarias de calcio, en gramos al dia, dependiendo de
la edad de la persona.

Bapadelits  Conddad recomendada,
Bebés hasta los 6 meses de edad 200 mg
Bebés de 7 a 12 meses de edad 260 mg
Niflos de 1 a 3 afios de edad 700 mg
Niflos de 4 a 8 afios de edad 1,000 mg
Personas de 9 a 18 afos de edad 1,300 mg
Adultos de 19 a 50 afios de edad 1,000 mg
Hombres adultos de 51 a 70 afios de edad 1,000 mg
Mujeres adultas de 51 a 70 afios de edad 1,200 mg
Adultos de 71 o mas afios de edad 1,200 mg
Adolescentes embarazadas o en periodo de lactancia 1,300 mg
Mujeres adultas embarazadas o en periodo de lactancia 1,000 mg
Tabla 4

En Ia tabla 5 se muestran los alimentos mas destacados que contienen calcio en grandes

cantidades.

Calcio
o Almemwsaoty
Hojas de mostaza 115
Kale 212
Pak choi 105
Col 48
Espinacas 99
Acelgas 58
Hojas de remolacha 117
Semillas de chia 631
Tabla 5
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Vitamina D
La tabla 6 representa las necesidades diarias de vitamina D, en gramos al dia, dependiendo de
la edad de la persona.

Bebés hasta los 12 meses 10 mcg (400 UI)
Personas > 1 afio 15 mcg (600 UT)
Adultos mayores de 71 afios 20 mcg (800 UT)
Mujeres y adolescentes embarazadas o 15 mcg (600 UI)

en periodo de lactancia

Tabla 6

Como ya se menciond, los tnicos alimentos con vitamina D significativa, son aquellos que se
encuentran fortalecidos con la misma. Ademas, se puede obtener esta vitamina mediante los
rayos UVA, siendo la principal fuente de obtencion.

Acidos grasos omega-3
En la tabla 7 aparecen las necesidades diarias de ALA, en gramos al dia, dependiendo de la
edad de la persona.

ALA
Bl Conddad recomendada,
Del nacimiento a los 12 meses* 05¢g
Nifios de 1 a 3 afios 0.7¢g
Nifios de 4 a 8 afios 09¢g
Niflos de 9 a 13 afios 12¢g
Nifias de 9 a 13 afios 1.0g
Hombres > de 14 afos 1.6¢g
Mujeres > de 14 afios l.lg
Mujeres y adolescentes embarazadas ldg
Mujeres y adolescentes en periodo de lactancia 13¢g
Tabla 7

En la tabla 8 podemos observar los alimentos mas destacados que contienen ALA en grandes
cantidades.
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ALA

Semillas de chia 17,8
Semillas de lino 22,8
Aceite de lino S
Nueces 9,1
Aceite de soja 6,8
Aceite de canola 9,1
Aceite de nueces 10,4
Tabla 8

Debido a que las semillas y aceites no se consumen en grandes cantidades, se proporciona la
tabla 9, mas realista, con la cantidad de ALA por racién recomendada.

ALA
Almentos | Temdorsién | Cotidd@®
Semillas de chia 1 cucharadita 1,67
Semillas de lino 1 cucharadita 2,35
Aceite de lino 1 cucharadita 7,26
Aceite de soja 1 cucharadita 0,92
Aceite de canola 1 cucharadita 1,28
Aceite de nueces 1 taza 1,41
Tabla 9

También, cabe recalcar que para que nifios menores de 4 afios no se atraganten con nueces y
semillas necesarias para consumir omega-3, estas se deben triturar.

Hierro
En la tabla 10 se plasman las necesidades diarias de hierro, en gramos al dia, dependiendo de

la edad de la persona.

Bebés hasta los 6 meses de edad 0.27 mg
Bebés de 7 a 12 meses de edad 11 mg
Niflos de 1 a 3 afios de edad 7mg
Nifios de 4 a 8 afios de edad 10 mg
17
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Niflos de 9 a 13 afios de edad

Adolescentes (varones) de 14 a 18 afios de edad
Adolescentes (ninas) de 14 a 18 afios de edad
Hombres adultos de 19 a 50 afios de edad
Mujeres adultos de 19 a 50 anos de edad
Adultos de 51 o mas aflos de edad

Mujeres y adolescentes embarazadas
Adolescentes en periodo de lactancia

Mujeres en periodo de lactancia

Tabla 10

En la tabla 11 podemos observar los alimentos mas destacados que contienen hierro en

grandes cantidades.

Hierro

Cacahuete
Garbanzo
Guisante seco
Judia blanca
Judia pinta
Lenteja
Pistacho
Tempeh
Tofu
Kale
Espinacas
Acelgas
Nueces
Melaza
Edamame
Higos secos
Pasas
Almendra

Semillas de girasol

Tabla 11

2,5
6,8
5
6,2
8,2
8,2
7,2
2,7
3,7
1,9
2,7
33
2,8
4,7
2,3
33
2,3
4,1
6,3
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Zinc
En la tabla 12 se representan las necesidades diarias de zinc, en gramos al dia, dependiendo
de la edad de la persona.

Bebés hasta los 6 meses 2 mg
Nlfios de 7 meses a 3 afios 3 mg
Nifios de 4 a 8 afios 5 mg
Nifios de 9 a 13 afios 8 mg
Adolescentes (varones) de 14 a 18 afios 11 mg
Adolescentes (ninas) de 14 a 18 afios 9 mg
Adultos (hombres) 11 mg
Adultos (mujeres) 8 mg
Adolescentes embarazadas 12 mg
Mujeres embarazadas 11 mg
Adolescentes en periodo de lactancia 13 mg
Mujeres en periodo de lactancia 12 mg
Tabla 12

En la tabla 13 se exponen los alimentos mas destacados que contienen zinc en grandes
cantidades.

Zinc

Cacahuete 3,5
Garbanzo 3,43
Guisante seco 33
Judia blanca 2,6
Judia pinta 2,79
Lenteja 3,1
Pistacho 164
Tempeh 1,14
Tofu 0,95
Semillas de chia 4.6
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Nueces 2,7

Almendra 32
Semillas de girasol 5,6
Avena 32
Anacardos 2,1
Nueces pecanas 4,5
Miso 2,6
Tabla 13
PAGINA WEB

Toda esta informacion es un tanto compleja de procesar, ya que existen distintas necesidades
nutricionales para cada uno y no todos comemos lo mismo, ni en mismas cantidades. Para
facilitar esta tediosa tarea, se realiza una pagina web con ayuda de distintas herramientas
informaticas: Hostinet, Blogger y Javascript.

Hostinet

Primero, se compra un dominio, es decir, la url que se desea
poner en la pagina web. Para ello, se utiliza el servicio de
Hostinet que luego nos permitira, o bien contratar un servicio
de hosting en su propia pagina, o bien utilizar ese dominio en
cualquier otro servicio de hosting. El link a esta pagina web es:

beganlife.es

Blogger

Entre multitud de servicios para crear y publicar en internet paginas web, es decir, servicios
de hosting, se ha elegido Blogger. Este, ha sido seleccionado debido a estar familiarizado con
este servicio de Google y ademds de ser totalmente gratuito. Asimismo, Blogger te permite
cambiar entre ediciéon de un post como si se tratase de un documento de Word en el que se
redacta el post a editarlo mediante Html. Html es el lenguaje mediante el cual estan
construidas todas las paginas web. Al tener esta opcidn, permite modificar mas libremente la
pagina web y afiadir programas de Javascript. Esta parte es muy importante, ya que para que
en una pagina web se puedan introducir variables y responda con otras, necesitas un
programa de Javascript.

Javascript

Como hemos mencionado, vamos a crear varios programas de javascript para poder hacer dos
cosas principalmente: la primera, es poder saber tus necesidades nutricionales introduciendo
tus datos personales; y la segunda, realizar un “planner” de comidas para tener referencias de
que comer diariamente, con distintos alimentos.
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CONCLUSIONES

“La dieta vegana es completamente saludable a lo largo de todas las etapas de la
vida...”

Si se comparan las cantidades necesarias de nutrientes diarios y las cantidades de estos en
diversos alimentos, podemos observar que es totalmente posible llevar una dieta vegana a lo
largo de todas las etapas de la vida. Ademas, no hay ningtn alimento que contenga todos los
nutrientes a la vez por lo que es importante recalcar que esta estricta dieta conlleva una
planificacion exhaustiva en un principio. Es fundamental llevar una dieta variada dentro de lo
que cabe, obviamente descartando los productos de origen animal, para poder obtener los
diferentes nutrientes en una gran variedad de alimentos. Una dieta vegana no consiste en
alimentarse a base de lechuga.

“...Ademas, es posible llevar dicha dieta prescindiendo de suplementacion alimenticia.”

También se han descubierto tres productos vendidos en supermercados de Boadilla del Monte
que contienen cantidades significativas de vitamina B12, ademds de otros nutrientes, que
hacen posible llevar una dieta vegana sin ayuda de suplementos alimenticios.

Las leches vegetales resultantes de los filtros aplicados son las siguientes:
Alpro Almendras (tabla 4 del anexo)

Alpro Almendras Sin Azlcar (tabla 5 del anexo)
Alpro Avellanas (tabla 6 del anexo)

Alpro Soja (tabla 4 del anexo)

Alpro Soja Sin Azucar (tabla 7 del anexo)

Alpro Soja Ligera (tabla 8 del anexo)

Alpro Avena Sin Azucar (tabla 9 del anexo)
Alpro Arroz (tabla 10 del anexo)

Alpro Coco (tabla 11 del anexo)

Gerblé Soja Calcio Avellanas

Oatly Bebida de Avena (tabla 12 del anexo)

Oatly Bebida de Avena Cacao (tabla 13 del anexo)
Vemondo Almendras Calcio (tabla 14 del anexo)

Entre estas leches vegetales, destaca “Gerblé Soja Calcio Avellanas”, que
ademds contiene hierro y zinc, y que podemos encontrar unicamente en
supermercados BM y venta online. Los valores nutricionales de esta leche son
los representados en la tabla 1 del anexo. Como podemos observar, ademas de NELNS
contener 2,5 mg de hierro y 2,3 mg de zinc contiene también mas vitamina B12 ‘
(0,4 ng). Esta es, sin duda alguna, la mejor de las leches vegetales. No obstante,
las otras leches filtradas anteriormente también son validas, ya que el hierro y el
zinc son relativamente faciles de cubrir mediante otros alimentos.

[lustracion 10 Gerblé Soja Calcio Avellanas (22)

21


Eloy


2

En cuanto a los cereales de desayuno, destaca “Special K Classic”. La informacion
nutricional de estos se muestran en la tabla 2 del anexo.

SPECIAL

[lustracion 11 Special K (23)

Ademas, relacionado con los cereales, se ha encontrado una avena instantanea, “Oatibix
Avena Instantanea”, que también estd fortificada con vitamina B12. Es mas, incluso mejor
que los “Special K”, ya que también contienen bastante calcio. Se puede ver su informacion
nutricional en la tabla 3 del anexo.

Ilustracion 12 Oatibix (24)

A continuacién, se presentan unas cantidades orientativas del consumo diario de los
productos estudiados:

Ninos 30 g avena/Kellogg 's + 250 ml leche Gerblé.
Adultos 50 g avena/Kellogg 's + 250 ml leche Gerblé.
Embarazadas 60 g avena/Kellogg 's + 450 ml leche Gerblé.
Lactancia 55-60 g avena/Kellogg 's + 350 ml leche Gerblé.
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