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1. INTRODUCCION

En el afio 500 aC el filosofo y matematico griego Pitdgoras promovia una dieta vegetariana o
“Pitagdrica” con gran benevolencia para todas las personas, al mismo tiempo, Siddhartha
Gautama, mas conocido como Buda, ya comenzaba a discutir las dietas vegetarianas con sus
seguidores. Al pasar los afos el Dr. Wiliam Lambe y Percy Bysshe Shelley, objetaron
publicamente los huevos y los productos lacteos por motivos éticos. En noviembre del afio 1944,
Donald Watson convocé una reunién con otros cinco vegetarianos no lacteos, incluida Elsie
Shrigley, para discutir las dietas y estilos de vida vegetarianos no lacteos. Tras esta reunion se
decidi6 hablar de "vegano", palabra que contiene las dos primeras y ultimas letras de
"vegetariano" y que, junto al nacimiento de la palabra “vegano”, nace la primera sociedad
britAnica de veganismo The Vegan Society que definié veganismo como sigue y ha ido
cambiando con los afios: “El veganismo es una filosofia y una forma de vida que busca excluir,
en la medida de lo posible y factible, todas las formas de explotacion y crueldad hacia los
animales para la alimentacion, el vestido o cualquier otro proposito; y por extension, promueve
el desarrollo y uso de alternativas libres de animales en beneficio de los seres humanos, los
animales y el medio ambiente. En términos dietéticos, denota la practica de prescindir de todos
los productos derivados total o parcialmente de animales’.

Las personas veganas tienen la motivacion ética del respeto hacia todos los animales, y otras
consideran llevar una alimentacién basada en plantas estricta por otros motivos, algunas para
aportar cambios en el medioambiente y de esa forma reducir las consecuencias negativas de la
crisis climatica, otras prefieren una dieta basada en plantas por consideraciones de salud.
Independientemente de las motivaciones, todas tienen un patron en comun: alimentacion basada
en plantas de manera estricta. Un estilo de vida y un tipo de alimentacion que, en Latinoamérica
y el mundo, va al alza. Se estima que la poblacion de vegetarianos y veganos sigue creciendo
en paises occidentales. En la India, un 35% de la poblacion lleva una dieta vegetariana debido a
las tradiciones religiosas-culturales, en Reino Unido y Estados Unidos se estima que el 3% de la
poblacién es vegetariana, en cambio en Alemania llegaria al 1,6%, en Chile el 4% se clasificaria
COmo persona vegana o vegetariana. A su vez, también va en aumento la venta de productos
gue no contienen ningun derivado de origen animal y en Chile particularmente la oferta de
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productos veganos ha crecido un 8% en los ultimos 4 afos, alza que responde a una mayor
demanda de los consumidores e innovadoras soluciones desde la industria alimentaria.

Una alimentacién basada en plantas estricta o vegana debe estar bien planificada, de esa forma
las personas no tienen por qué tener carencias nutricionales, mas bien pueden proporcionar
beneficios para la salud en la prevencién y el tratamiento de ciertas enfermedades, ademas son
apropiadas para todas las etapas del ciclo vital. Entendiendo esto, las personas veganas
deberian tener un estado nutricional segun IMC y hematolégico normal al igual que las personas
gue llevan una alimentacion tradicional bien planificada.

2. MARCO TEORICO
Introduccion ala alimentacién basada en plantas estricta

La alimentacién basada en plantas estricta o vegana es aquella donde se excluye toda carne
animal ya sea de animales terrestres (ganado, bovino, ovino, caza menor), marinos (peces y
mamiferos acuéticos, moluscos) o de aire (aves de corral o de caza), se excluye leche y huevos,
ademas de todos los productos procesados derivados de ellos, y la miel. Esta alimentacion
emana de la postura ética del respeto hacia todos los animales, sin distincion de especies.
Entonces se describe nutricionalmente una alimentacion vegana donde se incorpore cereales
(trigo, maiz, arroz, trigo sarraceno, amaranto, quinoa, avena, kamut, cebada, centeno, mijo,
espelta, entre otros) legumbres de buena calidad (porotos, lentejas, garbanzos, arvejas secas y
porotos de soya). Ademas de frutas (meldn, manzana, platano, sandia, naranja, mandarina,
etcétera), verduras (brocoli, zapallo amarillo, pimentén, zanahoria, acelga, espinaca, etcétera),
frutos secos (almendras, avellanas, nueces, mani, castafias de caju, mantequilla de mani o frutos
secos, palta, aceitunas, entre otros) y semillas oleaginosas (semillas de calabaza, sésamo,
linaza, chia, cAfiamo, girasol, etcétera).

De acuerdo con lo expuesto en la Ultima postura del afio 20016 de la Academia de Nutricién y
Dietética se puede decir que:

“Las dietas veganas bien planificadas son saludables”: El término saludable se refiere a un
patrén alimentario que permite lograr y mantener un peso corporal saludable, suficiencia
nutricional, y reducir el riesgo de enfermedades cronicas. Segun la Academia de Nutricion y
Dietética estas dietas pueden reducir el riesgo de padecer enfermedades crénicas no
transmisibles porque suelen contener menores cantidades de grasa saturada y colesterol.

“Las dietas veganas bien planificadas son nutricionalmente adecuadas”: El concepto de la
adecuacion de la dieta basada en plantas lo describe la Academia de Nutricion y Dietética, el
Colegio de Nutricionistas de Canada y el Departamento de Agricultura y Alimentacién de los EE.
UU (USDA).

“Las dietas basadas en plantas pueden proporcionar beneficios para la salud en la
prevencion y tratamiento de ciertas enfermedades”: existen diversos estudios cientificos que
abordan los efectos positivos en la salud e indican una reduccion general en el riesgo de muchas

AnimalLibre.org

Todos los Derechos Reservados
Santiago - Chile




enfermedades crénicas y degenerativas. Si se compara con la poblacion omnivora, la poblacion
vegetariana tiene un menor nivel de colesterol en plasma, una tension arterial mas baja, una
menor incidencia de hipertension, diabetes mellitus, enfermedad isquémica del corazon, cancer
colorrectal y otros tipos de cancer, ademas de menor indice de masa corporal (IMC).

Estado nutricional segun IMC en personas que llevan alimentacién basada en plantas

El indice de masa corporal (IMC) o indice de Quetelet se define como: peso en kg dividido por el
cuadrado de la altura (m?). Como el denominador representa una medida del area corporal, este
se comprende como una medida de la forma en que la masa del individuo se distribuye por
unidad de area corporal. El IMC es un indicador cuyo calculo es facil de obtener, tiene una alta
correlacion con el peso y es independiente de la altura. Estas caracteristicas presentan al IMC
como un buen indice para determinar el comportamiento del peso en correspondencia o en
relaciébn con la estatura de la persona, caracterizando las dimensiones corporales de cada
individuo. EI IMC permite describir la presencia de obesidad o deficiencia energética crénica asi
como también de normalidad. Ferro/Luzzi y Comité de Expertos de la FAO/OMS completaron el
sistema de cortes de Garrow para evaluar tanto la presencia de obesidad como de desnutricion.
Por lo tanto queda definido un sistema de puntos de corte que permiten clasificar a la persona
segun IMC.

TABLA. Caracterizacidn del estado nutricional segin el IMC

Valores del IMC La persona clasifica como:
IMC < 16 DEC grado 3
16< IMC < 17 DEC grado 2
17< IMC < 18,5 DEC grado 1

186 <IMC < 25 Normal

25 < IMC < 30 Sobrepeso grado 1
30< IMC < 40 Sobrepeso grado 2
IMC =40 Sobrepeso grado 3

Figura 1: Caracterizacion del estado nutricional segin IMC

El estado nutricional en personas veganas es una variable importante al clasificar segan IMC.
Existe bibliografia disponible sobre la variable IMC y personas que son veganas y vegetarianas.
Los patrones dietéticos basados en vegetales se asocian con un IMC mas bajo. En el Estudio de
Salud de los Adventistas Il, el IMC medio fue mas alto (28,8) en los consumidores de carne y
mas bajo en aquellos que evitaban todos los productos de origen animal (23,6). De forma similar,
en el Estudio EPIC-Oxford, los investigadores encontraron el IMC medio mas alto entre los
consumidores de carne (24,4) y el mas bajo entre los veganos (22,5). En el Estudio Sueco de
Cohortes de Mamografias, los investigadores encontraron que la prevalencia de sobrepeso u
obesidad era del 40% entre los omnivoros y del 25% entre los vegetarianos.
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Estado hematoldgico segin examenes de laboratorio hemograma, ferritina, vitamina B12
y perfil bioquimico

El estado hematoldgico proporciona una vision integral de la salud de una persona y es
interesante evaluar el impacto que tiene la alimentacién vegana en la salud sanguinea mediante
algunos componentes del estado hematologico, ademés de ser un buen indicador de salud.

Hemograma. Forma parte de un estudio basico requerido para una orientacién diagndstica del
estado hematologico. Este examen da cuenta de la serie roja, serie blanca y plaguetas.

I) Serie roja. Forma parte de un estudio basico requerido para una orientacion diagnoéstica. En
este estudio se analiza las poblaciones celulares como eritrocitos o glébulos rojos, hematocrito,
hemoglobina y otros de interés como los indices eritrocitarios. Los eritrocitos o glébulos rojos
(GR) tienen la capacidad de transportar oxigeno y recibir diéxido de carbono que luego
transportan a los pulmones para ser excretados. Estos permiten maximizar la superficie de la
membrana Util para el intercambio de gases y permite que la célula pase facilmente a través de
los vasos de la microcirculacién. Tiene vida de 120 dias y este cuando ya esta maduro se elimina
el ndcleo y su vida depende de proteinas sintetizadas antes de la extrusion del nicleo y su
liberacion por la médula 6sea. El citoplasma del GR contiene un 95% de hemoglobina y el resto
son enzimas. Desde este punto de vista cualquier defecto en una sola caracteristica estructural
0 via metabdlica puede causar una disminucion en su producciéon como consecuencia puede
causar anemia. La hemoglobina es el parametro mas importante para el diagnéstico de anemia.
El hematocrito no es interesante para su diagndstico.

Ademas, se encuentran los indices eritrocitarios establecidos por Wintrobe definidos en los afios
30 que indican con precisibn cuanto mide un eritrocito promedio, en volumen, peso y
concentracion de hemoglobina: VCM (volumen corpuscular medio), HCM (hemoglobina
corpuscular media), CHCM (concentracién de hemoglobina corpuscular media), indices que
informan sobre una posible anormalidad en el tamafio o contenido de la hemoglobina. La
alteracion mas frecuente que se encuentra al interpretar un hemograma es la anemia. El uso de
los indices eritrocitarios VCM (tamafio) y CHCM (cromia), combinado con el recuento
reticulocitario, permite orientar la busqueda etioldgica, clasificando la anemia como: normocitica-
normocrémica, microcitica—hipocromica, macrocitica, regenerativa o arregenerativa.

Il) Serie blanca. También llamada glébulos blancos (o leucocitos) que corresponde a células
sanguineas que cumplen diversas funciones en el organismo humano tales como facilitar el
control de la funcion inmunitaria, intervenir en el proceso inflamatorio, participar en el control de
infecciones agudas y cronicas, producir inmunoglobulinas, facilitar la formacién del coagulo
sanguineo, etc. Su ausencia de pigmentos justifica su nominacion como glébulos blancos y son
esenciales para evitar la extension de infecciones de cualquier grado. Sus valores normales
tienen rangos diferentes segun edad cronoldgica y en las primeras 24 horas de vida pueden
alcanzar cifras hasta de 30,0x109/L (6 30 000/uL 6 30 000/mm3) y esa amplitud se va reduciendo
conforme avanza la edad, llegando en la adolescencia a un rango de 4.5x109/L a 13.0x109/L. ().
Son células maviles del sistema protector del organismo; se forman en la médula 6sea, después
pasan a la sangre y de ahi a las diferentes partes del organismo, donde ejercen su funcion. El
valor fundamental de los leucocitos apunta en que son transportados especificamente a zonas
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donde hay inflamacién, proporcionando asi una defensa rapida y enérgica contra cualquier
posible agente infeccioso Los leucocitos que se miden en porcentaje en un hemograma tipico
son los segmentados, baciliformes, juveniles, mielocitos, promielocitos, eosindfilos, linfocitos,
baséfilos, monocitos. Estos leucocitos pueden tener un valor relativo del 100% y un valor absoluto
(6000 a 10.000/uL). Si los leucocitos estan elevados (sobre 10.000/pL) se conoce como
leucocitosis que puede significar infeccién (bacteriana, fungica, viral, etc.) o cualquier proceso
inflamatorio ya sea fisioldgico o patol6gico y si estdn disminuidos se conoce como leucopenia
(menor de 4000/uL) que puede significar alguna enfermedad que afecte el sistema inmunolégico,
sepsis, virus, aplasia medular e infecciones en general.

Ill) Plaguetas. Se originan a partir de megacariocitos, que son células extremadamente grandes
en la médula 6sea. Los megacariocitos surgen de la célula madre hematopoyética multipotencial
y después de una célula progenitora comprometida: la UFC-Meg. Segun estudios in vitro e in
Vivo, es probable que la proliferacion megacariocitica esté regulada al menos por dos factores
humorales: un factor (FEC-Meg) que induce la proliferacion de la UFC-Meg y un factor de tipo
trombopoyetina que estimula la diferenciacion y maduracion de los megacariocitos.
Susprecursores son el megacarioblasto, promegacariocito, megacariocito granular y
megacariocito maduro; se libera a la sangre periférica como plaguetas. Desde la cinética, en la
médula 6sea requieren de 5 dias para madurar y tienen una vida media de 8 a 11 dias en
circulacion. Las dos terceras partes del total de las plaquetas estan en circulacién y una tercera
parte se encuentra en el bazo. La principal funcién es el mantenimiento de la integridad de los
vasos sanguineos, ayudando en la formacion del trombo plaquetario para la interrupcion inicial
de la hemorragia y durante el proceso promueve la coagulacion de factores plasmaticos (). La
elevacion de plaquetas constituye una trombocitosis que esta por encima de los 300.000/uL y
gue puede significar trombocitosis primaria (hemorragia reciente, anemia ferropénica,
infecciones agudas) o secundaria (estd por encima de los 450.000/uL lo que puede ser
consecuencia de sindrome mieloproliferativo, hemorragias repetitivas, plaguetas disfuncionales).
Por el contrario, cuando existe una disminucion de plaquetas se presenta una trombocitopenia
gue esta por debajo de 1500/uL lo que puede ser consecuencia de trombocitopenia central
(defecto en médula 6sea, amegacariociticas, megacariociticas) y trombocitopenia periférica
(alteracion de plaquetas circulantes, origen inmunol6gico o no inmunolégico). Las cifras normales
de plaquetas son de 130 000 a 400 000 pL (Gil, 2003).

Ferritina. Examen que mide la proteina de depdsito de hierro. Hay dos formas de
almacenamiento de hierro. Una forma movilizable como ferritina y otra fraccién insoluble como
hemosiderina. La estructura proteica esta compuesta por 24 subunidades y un nucleo de fosfato
de oxido férrico. De esta manera se dispone de hierro no reactivo necesario para la eritropoyesis
y procesos celulares. Se encuentra en altas concentraciones en hepatocitos, células del sistema
reticulo endotelial del higado, bazo y médula 6sea. Es un parametro sensible para la deteccion
de deficiencia de hierro y para el monitoreo del tratamiento. En general se utilizan como valores
de corte para establecer deficiencia de hierro, ferritina sérica menor o igual a 12 ng/mL. Valores
disminuidos de ferritina sérica son altamente especificos de anemia ferropénica. Se encuentra
también disminuida en hipotiroidismo y deficiencia de ascorbato.
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Vitamina B12. Este examen de vitamina también se mide en sangre. Este no es un componente
de los alimentos vegetales. Los alimentos fermentados como el tempeh, alga nori, espirulina,
alga chlorella y levadura nutricional no pueden considerarse fuentes adecuadas de B12. Las
personas veganas Yy vegetarianas deben suplementarse con vitamina B12. De lo contrario
podrian llegar a tener un déficit, como se muestra en estudios de casos de bebés, nifios y adultos
veganos. Los primeros sintomas de una deficiencia severa de B12 son fatiga inusual, hormigueo
en las extremidades, deterioro cognitivo, digestion deficiente y menor desarrollo en nifios
pequefios. Una deficiencia subclinica de vitamina B12 da como resultado una homocisteina
elevada. Las personas con poca o nula ingesta de B12 pueden sentirse sanos pero la deficiencia
subclinica a largo plazo puede conducir a un accidente cerebrovascular (ACV), demencia y
problemas 6seos. El mecanismo normal para la absorcion de vitamina B12 es mediante el factor
intrinseco, que se satura con aproximadamente la mitad de la dosis diaria recomendada (CDR)
y requiere de 4 a 6 horas antes de una nueva absorcién. Por lo tanto, es mejor comer alimentos
enriquecidos dos veces a lo largo del dia. Un segundo mecanismo de absorcién es la difusion
pasiva a una tasa del 1%, permitiendo un consumo menos frecuente de grandes dosis de
suplementos. Se han realizado recomendaciones basadas en grandes dosis (por ejemplo, 500 a
1.000 mcg de cianocobalamina varias veces por semana 0 2000 a 2500 mcg 1 vez a la semana
como dosis de mantencion).

Perfil bioquimico. Es uno de los exdmenes de laboratorio mas solicitados para la rutina de
diagnéstico que da cuenta del funcionamiento completo del metabolismo de un paciente. Desde
la muestra sanguinea se pueden evaluar pardmetros que dan informacion sobre diferentes
organos del cuerpo como en huesos, el corazon, el sistema nervioso, pancreas, higado y rifiones.
En este perfil se encuentra la glicemia (mg/dL) que puede indicar sospecha de diabetes. El
colesterol total (mg/dL), muestra el metabolismo de lipidos, si su valor se encuentra alterados
puede deberse a una mayor ingesta en la dieta, también puede ser producto de antecedentes
familiares, su medicién es fundamental para evaluar el riesgo cardiovascular. ElI Nitrogeno
ureico y urea, permite analizar, si el valor esta alterado, la funcién renal, es un indicador de
deshidratacion o sangramiento gastrointestinal. La bilirrubina total (mg/dL) y transaminasas
glutamico-oxalacética GOT (U/L) muestran la funcionalidad del higado, pueden aumentar en
casos de enfermedades hepaticas y de vias biliares. El &cido urico (mg/dL), cuya alteracion mas
importante es en la gota y también hay hiperuricemias que se manifiestan con calculos renales,
que son translacidos en las radiografias tradicionales. La deshidrogenasa lactica LDH (U/L),
enzima que se encuentra en muchos tejidos del cuerpo humano, y que un nivel aumentado indica
dafio celular inespecifico, lo cual sugiere al médico tratante a precisar el origen de ese dafio
celular. Las fosfatasas alcalinas, enzimas que se encuentran en el higado y en los huesos, por
lo cual su aumento puede originarse en una patologia hepatica u 6sea. Los niveles de proteinas
totales (g/dL) y albuminas (g/dL) si estan bajas puede ser causado por una desnutricion y
algunos canceres. El calcio (mg/dL) y fésforo (mg/dL) muestran el metabolismo 6seo. A
diferencias que pueden estar falsamente altas en un paciente deshidratado.

Valores de referencia utilizados para lainterpretacion de algunos componentes del estado
hematolégico
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Estudio

Unidades
convencionales

Fuente

Hemoglobina Mujeres:12-16 McPherson Richard A, Pincus Matthew R. HENRY’S
g/dL Clinical Diagnosis ANDManagement BY Laboratory
Varones: 14-17 Methods, twenty-fourth edition,2022.
g/dL

Hematocrito Mujeres: 36-47% | McPherson Richard A, Pincus Matthew R. HENRY’S

Varones: 41-51%

Clinical Diagnosis ANDManagement BY Laboratory
Methods, twenty-fourth edition, 2022.

Recuento de 44a11 American Board of Internal Medicine ABIM laboratory

Eritrocitos (1073/uL) Test Reference Range-july 2021. Accedido
16/09/2021.

VCM 80-100 fL American Board of Internal Medicine ABIM laboratory
Test Reference Range-july 2021. Accedido
16/09/2021.

HCM 28 -32 pg/dL American Board of Internal Medicine ABIM laboratory
Test Reference Range-july 2021. Accedido
16/09/2021.

CHCM 32-36 g/dL American Board of Internal Medicine ABIM laboratory

Test Reference Range-july 2021. Accedido
16/09/2021.

Recuento de
Leucocitos

4,5-11 (10°3/uL)

McPherson Richard A, Pincus Matthew R. HENRY’S
Clinical Diagnosis ANDManagement BY Laboratory
Methods, twenty-fourth edition, 2022.

Segmentados

40-75 %

McPherson Richard A, Pincus Matthew R. HENRY’S
Clinical Diagnosis ANDManagement BY Laboratory
Methods, twenty-fourth edition, 2022.

Eosindfilos

1-4%

McPherson Richard A, Pincus Matthew R. HENRY’S
Clinical Diagnosis ANDManagement BY Laboratory
Methods, twenty-fourth edition, 2022.

Basofilos

1%

McPherson Richard A, Pincus Matthew R. HENRY’S
Clinical Diagnosis ANDManagement BY Laboratory
Methods, twenty-fourth edition, 2022.
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Monocitos 2-8% McPherson Richard A, Pincus Matthew R. HENRY’S
Clinical Diagnosis ANDManagement BY Laboratory
Methods, twenty-fourth edition, 2022.
Linfocitos 22-44% McPherson Richard A, Pincus Matthew R. HENRY’S
Clinical Diagnosis ANDManagement BY Laboratory
Methods, twenty-fourth edition, 2022.
Plaguetas 150-450 (1073/uL) | McPherson Richard A, Pincus Matthew R. HENRY’S
Clinical Diagnosis ANDManagement BY Laboratory
Methods, twenty-fourth edition, 2022.
Ferritina Mujeres: 12-150 | McPherson Richard A, Pincus Matthew R. HENRY'S
ng/mL Clinical Diagnosis ANDManagement BY Laboratory
Varones: 12-300 | Methods, twenty-fourth edition, 2022.
ng/mL
Vitamina B12 300 a 800 pg/dL | McPherson Richard A, Pincus Matthew R. HENRY’S

Clinical Diagnosis ANDManagement BY Laboratory
Methods, twenty-fourth edition, 2022.

Colesterol total

<200 mg/dL

American Board of Internal Medicine ABIM laboratory
Test Reference Range-july 2021. Accedido
16/09/2021.

Fosforo

2,8-4,5 mg/dL

American Board of Internal Medicine ABIM laboratory
Test Reference Range-july 2021. Accedido
16/09/2021.

Calcio

8,5-10,2 mg/dL

American Board of Internal Medicine ABIM laboratory
Test Reference Range-july 2021. Accedido
16/09/2021.

Proteinas totales | 6 a 8,3 g/dL American Board of Internal Medicine ABIM laboratory
Test Reference Range-july 2021. Accedido
16/09/2021.

Albumina 3,4-5,4 g/dL American Board of Internal Medicine ABIM laboratory

Test Reference Range-july 2021. Accedido
16/09/2021.

AnimalLibre.org

Todos los Derechos Reservados

Santiago - Chile




3. HIPOTESIS

“La gran mayoria de las personas veganas estudiadas tienen un estado nutricional normal
segun IMC y estado hematolégico normal segin examenes de laboratorio hemograma, perfil
bioquimico, ferritina y vitamina B12”

4. OBJETIVO GENERAL Y ESPECIFICOS

Objetivo general

Valorar el estado hematoldgico segun estado nutricional de 65 personas que llevan una dieta
vegana en la RM de Santiago de Chile.

Objetivos especificos

1.- Determinar el estado nutricional segun IMC de las personas veganas de la region
mencionada.

2.- Medir el estado hematolégico a través de hemograma, vitamina B12, ferritina y peffil
bioquimico de las personas que llevan una alimentacion vegana de la regiébn mencionada.

3.- Comparar y analizar los valores de los resultados obtenidos con los valores de referencia.

5. METODOLOGIA

Estudio descriptivo, transversal, muestra no probabilistica. Los participantes son personas

veganas, hombres y mujeres entre 19 a 59 afios. La primera recoleccion de datos se realizé
mediante una encuesta de forma presencial donde cada participante firmé consentimiento
informado. En el mismo momento se realiza anamnesis y mediciones como peso, altura e
IMC, ademas del retiro de orden de examenes (hemograma, perfil bioquimico, ferritina,
vitamina B12).
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6. RESULTADOS

La mayoria de las personas estudiadas tienen entre 25y 35 afios, el 63,1% de las personas son
mujeres y 36,9% hombres. Un 83,1% de las personas veganas tienen un IMC normal, es decir
bajo 24,9 kg/m2, y sélo un 16,9% tiene sobrepeso.

Edad (afos) Sexo
@ Masculino

@ Femenino

O N O
N N N N Q N
T U U S S

Edad

IMC (kg/m2)
@ Normal
@ Sobrepeso

La vitamina B12 es un nutriente critico en personas veganas porque no se puede extraer desde
una dieta basada en plantas, se debe suplementar de manera estricta. Un 77% de la poblacion
tiene niveles normales de vitamina B12. Un 83,2% se suplementa con vitamina B12, el restante
no lo hace porque se le olvida.

Vitamina B12
® % Baja
® % Normal

AnimalLibre.org

Todos los Derechos Reservados
Santiago - Chile




Al analizar los niveles de vitamina B12 en personas que no toman suplementos de vitamina B12
porque se les olvida, solamente el 40% presenta valores normales, mientras que en personas
gue si toman suplementos de vitamina B12, el 60% presenta valores normales.

Vitamina B12 en personas sin suplementos de
B12

@® Normal
® Baja

El 86,2% de la poblacién vegana estudiada tiene niveles normales de ferritina, examen que
mide la proteina de depdésito de hierro. Los valores disminuidos de ferritina sérica son altamente
especificos de anemia por deficiencia de hierro. Se encuentra también disminuida en
hipotiroidismo y deficiencia de ascorbato. Un 13,8%, en teoria, tiene deficiencia de hierro, de
ese porcentaje 4 personas refieren no haber asistido nunca a nutricionista, y un 10,7% tiene
anemia por deficiencia de hierro, de este ultimo porcentaje 3 personas refieren no haber
asistido nunca a nutricionista.

Ferritina en suero

® % Baja
@® 9% Normal

Respecto a la serie roja del hemograma completo el 80% de las personas veganas tiene 6ptimos
niveles de hemoglobina, parametro indicador de anemia, 60% de hematocrito normal y 53% de
eritrocitos normales.

Hemoglobina Eritrocitos en sangre Hematocrito
® % Baja ® % Baja ® % Baja
® % Normal ® % Normal @® % Normal

% Alta
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El VCM (volumen corpuscular medio), HCM (hemoglobina corpuscular media) y CHCM
(concentracion de hemoglobina corpuscular media) son pardmetros que informan sobre posible
anormalidad en el tamafio o contenido de la hemoglobina. En general, la mayoria de las personas
veganas del estudio tienen estas caracteristicas normales.

La gran mayoria de la poblacién vegana tienen éptimos niveles de glébulos blancos y recuento
de plaquetas. Los rangos normales de leucocitos dan cuenta de un estado inmunolégico éptimo,
es decir, existe un control de la funcién inmunitaria, se interviene el proceso inflamatorio
correctamente, existe también una optimizacién en el control de infecciones agudas y crénicas,
se produce inmunoglobulinas y se puede formar el codgulo sanguineo de manera normal. Por
otro lado, mas del 95% de las personas estudiadas tienen éptimo recuento de plaquetas, es decir,
existe una buena funcién en el mantenimiento de la integridad de los vasos sanguineos que
ayuda a la formacién del trombo plaguetario para la interrupcién inicial de la hemorragia y durante
el proceso promover la coagulacion de factores plasméticos.

Leucocitos en sangre Recuento plaquetas

® °% Baja ® % Baja
® 9% Normal ® 9% Normal
% Alta % Alta

Con relacioén al perfil bioguimico, es un examen fundamental para evaluar la funcion de 6rganos
y sistemas del cuerpo mediante analisis sanguineo. Es interesante presentar los resultados de
calcio y fésforo, proteinas totales y albiumina, ademas de colesterol total.

El calcio y fosforo en sangre representan el estado del metabolismo 6seo. Mas del 95% de las
personas veganas tienen niveles normales de calcio sérico y mas del 80% de fosforo sérico.

Calcio Fosforo
® %Baj ® % Baja
@ % Normal @ 2% Normal
% Alt
o Ald % Alta
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Un 99% de la poblacion vegana estudiada tiene niveles deseables de colesterol en sangre lo que
indica menor riesgo de enfermedades asociadas al perfil lipidico alterado, enfermedades
cardiovasculares como dislipidemia e hipercolesterolemia.

Colesterol total
® %Deseable

® %Limite alta

La gran mayoria de la poblaciéon vegana estudiada tiene 6ptimos niveles de proteinas totales y
albumina sérica. Un 95,4% y 99% de las personas estudiadas se encuentran dentro de rangos
normales de proteinas totales y albumina respectivamente. Medir las proteinas totales y la
albumina en sangre proporciona informacion valiosa sobre el estado nutricional, funcién hepdtica,
enfermedades renales, inflamacién y enfermedades crénicas, por lo que desde esa perspectiva
la gran mayoria de la poblacién vegana estudiada tiene un estado nutricional general normal.

Albumina
® % Baja
@® % Normal

Proteinas totales
@ % Normal

% Alta
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7. CONCLUSIONES

Se confirma la hipétesis respecto a que la gran mayoria de las personas veganas estudiadas
tienen un estado nutricional normal segun IMC, lo relevante es que ninguna persona tiene
desnutricion segun el indicador mencionado y la mayoria de la poblacion vegana estudiada tiene
un estado hematoldgico normal segin examenes de laboratorio hemograma, perfil bioquimico,
ferritina y vitamina B12.

Las personas que son veganas deben suplementarse de manera estricta. En este estudio las
personas que no se suplementan con vitamina B12 sélo el 40% tiene valores normales en sangre
por lo que se hace el llamado a educar respecto a la suplementacion y a la dosis diaria y semanal,
la mayoria se suplementa con 25 mcg por dia y lo referido es 50 a 100 mcg minimo dia o 2000
mcg semanal.

Solo el 20% de las personas tiene anemia entendiendo como indicador clave la hemoglobina y
de ese porcentaje sélo un 10% personas tienen anemia por deficiencia de hierro. Este ultimo
nunca ha asistido a nutricionista. En general la mayoria de la poblacién no tiene alteraciones o
enfermedades relacionadas a la serie roja, aun asi se debe reforzar conocimientos a la poblacion
vegana respecto a una dieta que considere alimentos con buena fuente de hierro.

Un 88% de la poblacién vegana tiene un buen estado inmunoldgico y buena funciéon en el
mantenimiento de la integridad de los vasos sanguineos para formar el trombo plaquetario y
promocién de coagulacion de factores plasmaticos. Mas del 95% de las personas veganas tienen
niveles normales de calcio sérico y mas del 80% de fésforo sérico lo que contribuye a una éptima
funcion en el metabolismo 6seo.

Practicamente todas las personas veganas tienen un buen nivel de colesterol, bajo 200 mg/dL
en sangre, por lo tanto esta dieta esta a asociada con un menor riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares.

Mas del 97% de las personas veganas tienen niveles de proteinas totales en rangos 6ptimos,
gue juegan un papel crucial en el mantenimiento de la presiébn osmaética adecuada en los vasos
sanguineos y el transporte de hormonas y nutrientes. Desde el punto de vista hematolbgico y
salud sanguinea se derriba el mito de que las personas veganas no obtienen suficiente proteina,
calcio y fésforo.
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