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CAS CLINIC .

Pediatria ABS Santa Eugénia de Berga ‘




» Pqacient lactant de 15 mesos consulta al seu pediatre d'atencid primaria
per presentar alteracio del nivell de consciencia amb tendencia al son i un
trastorn del moviment amb tremolors i clonies pel que és derivat a un
hospital terciari.

» ANTECEDENTS PERSONALS:

» RNAT fruit d'una quarta gestacioé poc controlada. Part eutocic a domicili. Pes al
neéixer: 3,500 Kg.

No se li ha realitzat el cribatge de deteccid precog¢ neonatal.

No ha seguit els controls habituals al CAP ni ha rebut cap vacuna.

Alimentacid amb lactancia materna exclusiva.

Retard psicomotor amb absencia de bipedesatacio i gateig, llenguatge
monosil 1abic i absencia de somriure social.

» ANTECEDENTS FAMILIAR: la mare segueix una dieta vegetariana estricte
des de fa 10 anys, aixi com la resta de la familia i son tots sans.




» EXPLORACIO FISICA:

» Pes -3,7DE i Talla -2,5DE.
= Pal lidesa cutani-mucosa.
» Edemes palpebralsi a extremitat inferiors.

» Microcefdlia. Poc actiu i reactiv, irritable, regular contacte amb el medi. Reflexes
presents i simeftrics. No presenta marxa ni gateig, si sedestacio. Hipotonia
generalitzada i fremolors/clonies.

» AC: taquicardic, buf sistolic. Bona perfusio. Polsos presents i simetrics.

» AR: bona enfrada d'aire bilateral, sense dificultat respiratoria ni sorolls
sobreafeqits.

» Abdomen globuldsi distés, depressible; hepatomegdlia de 2 cm.




» EXPLORACIONS COMPLEMENTARIES:

» Analitica sang destaca:

» anemia megalobldastica greu amb Hb: 4,2 g/dl, Hematocrit: 12%, VCM: 115,3 fl (79-
93,3fl)

» Profeines: 4,2 g/dl, Albumina: 1,3 g/dl

» Deficits de Vitamina B12: 39 pmol/I (N: 148-664 pmol/l) i Vitamina D (25-OH-VITD3: 26,1
ng/ml (30-100ng/ml).




Prova d'imatge

RM cerebral: Afrofia cortico- Després de 6 mesos de
subcortical generalitzada tractament amb vitamina B12




UNA DE LES SEVES FUNCIONS
B12

ES LA SINTESIS'DE MIELINA

:

S| DEFICIT

DESMIELINITZACIO, ATROFIA CORTICAL, DEFICIT COGNITIU




DEFICIT VITAMINA B 12




Deficit de vitamina B12

D’'on obtenim |la vitamina B12¢
Ni fongs, ni plantes ni animals la produeixen. La sintesi de VitB12 depen d’'algunes bacteries
i llevats. Alguns aliments son font natural de vitamina B12:

-Andlegs no actius

-Fertilitzants orgdnics (augment CBL en vegetals2?)
-Algues, pero baixa biodisponibilitat

-Cereals fortificats (font de CBL)




Tabla 1. Dosis diaria recomendada de cobalamina

Dosis diaria recomendada ug/dia
Adultos 2-2,4
Mujer embarazada 2,6
e 28
Nifios-adolescentes
< 6 meses 0,4
7-12 meses 0,5
1-3 anos 0,9
4-8 anos 1,2
@-13 anos 1,8
14-18 anos 2,4

» | a dieta occidental aporta 5-7 mcrg/dia
» [s calculen unes perdues de 2,5mcg/dia
» S'emmagatzema als teixits (2-5mg en adults) , sobretot al fetge (1 mg)




Etiologia del deficit de vitamina B12

» | o principal causa de deficit de vit B12 a la infancia és la injesta
inadequada:

» Fills de mares vegetarianes alimentat exclusivament per LM (cada vegada més
habitual)

» Fills de mares amb anémia perniciosa (no coneguda) alimentats exclusivament
per LM.

» Altres etiologies:
» Alteracions de la produccio del F
» Defectes de I'absorcid

» Requeriments augmentats o Us inadequat




Fisiopatologia del deficit de vitamina B12

Absorcién INGESTA CBL - proteinas Metabolisme
Estomago CBL- protainas ileon TCIl - OH - CBL Sintesis de purinas y fimidilato
HC! Pepsing ——————— - ——— = = T
lisosomas CH? - THF THF
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= |avitaminaB12 és separada de I'aliment a I'estdbmac pel I'HCI i s’uneix al fOCTOI’ R
(Tronscobolommo ) que es digereix all duode alliberant la vit B12 perque s'uneixi al Fl que la
’rronspor’ro fins a I'ili terminal, alla s'absorbeix a través d'un receptor de membrana. Dins
I'enterocit €s alliberada de nou i lligada a un transportador plasmatic (transcobalamina ll),
d’'aqui passa al torrent sanguini. Després es distribueix a les cel fules que expressen el seu
receptor especific i es transforma (al mitocondri o citoplasmal) en les seves 2 formes actives que
tenen la funcio de ser importants cofactors enzimatics



Funcions de la vitamina B12

®» Participa en el metabolisme de les proteines
» Formacio d'erifrocits

» Mielinitzacid (manteniment SNC)
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Sangre periférica (a)

V 4 °
C | I I . I C O Fraqueza Feridas na boca Perda de Peso Tabla 3. Mamifestaciones del déficit de vitamina B,
Manifestaciones hematolégicas. Megaloblastosis.
/a—» ,
" I ( Aumento del VCM
Maeresvalociiasis

Caracteristicas citomerfelegicas
Anemia Formigamento Confusdo mental Anisacitonis y poquilacitosis

» [| deficit de vit B12 es manifesta:

= Anemia megalobldastica Reocit vl

Médula asea (b)
» Manifestacions neurologiques (frastorns del moviments, i ied
convulsions, hipotonia, atrofia cerebral). e

Eritrapoyeis ineficaz y herndlisis intramedulor
Alteracio dels parametres antropometrics (pes, tallai Otras manifestaciones dinicas
PC en percentils baixos) L e

Progresitn a rades espinalalimices y espinocerebelosss
Degeneracién gonglios darsales
Meuropatia simétrica y distal

L

» Durant la primera infancia teé lloc I'etapa mes el e
important pel desenvolupament neurologic, de e
manera que deficiencies importants de vitB12 o sty
durant I'embards i la lactancia poden condicionar i
alteracions del SNC que es fradueixin en sequeles ]
irreversibles. o kb

Susceptibilidod o ko infeccidn por M. fubsrculosis

VMC: velumen corpuscular medie de las hemafies,



Diagnostic

» Analitica sang
» Valors baixos de vitamina B12 (<211pg/ml)

» Valors alts de homocistelina (>10 mcrmol/l)

» Analitica orina

= Valors alts de acid metil malonic (>11mmol/l)

» Prova d’imatge (si afectacio NRL)
» TC/RMN
» FFG




Diagnostic diferencial

» |nfeccions o lesions ocupants d’'espai de sistema nervids central
® Frrors innats del metabolisme

» |nfoxicacid (toxics en orina)




Tractament

» Administracio de cianocobalamina o adenosilcobalamina via intframuscular o també via
oral.

» Pauta: 1000 mcg/dia durant 2-7 dies a l'inici del tractament, seguits de 100 mcg/setmana
durant 1 mes. Modificacio de la dieta per afavorir una correcta aportacid de vit B12 o
confinuar de per vida amb suplements setmanals de vit B12

» Noms comercials:

» Cromatonbiotic (250 mcgri 1000 mcgr)
= Optovite (1000 mcgr)

= PRONOSTIC
» Sol ser favorable

» Mal pronostic si dx >10 mesos d’edat, severitat del deficit, major duracid del deficit.




DIETA VEGETERIANA




Dieta vegeteriana

» Actualment cada vegada és més frequent tfrobar-nos amb families que
escullen un tipus d’alimentacio diferent a la tradicional.

» F| vegetarianisme és |'eleccid més habitual. (S'estima a Europa 3-8% poblacio)

» Fls motius per esculliruna dieta vegetariana sén diversos:
» motius de salut, ja que es consideren dietes més sanes
» Ffics (no acceptacié del sacrifici o captura dels animals)

» Sociopolitics (major sostenibilitat i eficiencia, la produccio vegetal és menys costosa
que I'animal)

» Religiosos (restriccions)
» Ecologics (impacte ambiental que suposa la produccid de carn)

» Cas especiual dels adolescents: eleccid de forma d’'alimentar-se o dieta restrictiva
per mantenir o reduir el pese



Definicio i classificacio de les
diefes vegeterianes

= Una persona vegeteriana €s aquella que no
consumeix carn, peix, marisc i productes
eleborats amb aquests aliments, podent o no
incloure a la seva dieta altres derivats animails
com: lactics, ous o mel.

» |es persones veganes soOn vegeterianes totals,
no inclouen en la seva dieta cap aliment o
derivat d’origen animal

= FEls lactovegeterians inclouen regularment
productes lactics (llet, formatge iiogurt)

= Els ovolactovegeterians a mes dels derivats
|actics fambé consumeixen regularment ous.

= Fls semivegeterianes: inclouen carn blanca o
peix ocasionalment (eviten la carn vermella)




»[s saludable i per tan recomanable la
dieta vegetariana durant I'embaras |
I'edat pediatrica®

s nutricionalment adequada? L . e

» Dieta occiental vs vegeteriana vs qualitat de la dieta

®» Aporta beneficis per la salute

» Dieta vs estil de vida

. . . ‘
®» Quins inconvenients pot presentare

® | actovegeterians versus vagans




ALIMENTACIO SALUDABLE

» | 'alimentacio saludable és aguella que compleix els criteris de ser suficient,
equilibrada, variada i adaptada

» Suficient en energia i nutrients (segons edat, sexe, activitat, situacio fisiologica...)

» Equilibrada segons les proporcions recomanades (HC 55%, L 30%, prot 15%) pel
que fa a l'aportacid caldrica sobre el valor energetic total d'un dia

» Variada per facilitar I'aport de macro i micronutrients

» Adaptada ales condicions geografiques, culturals, religioses i individuals.

» | 'alimentacio salubable té I'objectiu de :

» Creixamenti desenvolupament optim durant la infGncia
®» Manteniment de la salut i activitat durant la vida adulta

» Supervivenciai confort durant la vellesa




ALIMENTACIO SALUDABLE

» | 'alimentacio saludable és aguella que compleix els criteris de ser suficient,
equilibrada, variada i adaptada

» Suficient en energia i nutrients (segons edat, sexe, activitat, situacio fisiologica...)

» Equilibrada segons les proporcions recomanades pel que fa al que aporten

Quin és el fipus de dieta que compleix aquests criteris?
La dieta fradicional o la dieta vegetariana?

» Creixamenti desenvolupament optim durant la infGncia
®» Manteniment de la salut i activitat durant la vida adulta

» Supervivenciai confort durant la vellesa




ALIMENTACIO SALUDABLE

» | 'alimentacio saludable és aguella que compleix els criteris de ser suficient,
equilibrada, variada i adaptada

» Suficient en energia i nutrients (segons edat, sexe, activitat, situacio fisiologica...

Alimentacidé saludable = qualitat nutricional # forma de menjar (tradicional, vegetariana, etc...)

» | 'alimentacio salubable té I'objectiu de :

» Creixamenti desenvolupament optim durant la infGncia
®» Manteniment de la salut i activitat durant la vida adulta

» Supervivenciai confort durant la vellesa




ACADEMIA AMERICANA DE NUTRICIO
(publicat 2003 i revisat 2009)

“les dietes vegeterianes adequadament planificades, incloses
les dietes totalment vegeterianes o veganes, son saludables i
nutricionalment adequades | poden proporcionar beneficis
per la salut en la prevencio i el fractament de certes malalties.
Les dietes vegeterianes ben planificades son apropiades per
totes les etapes del cicle vital, inclos I'embaras, la lactancia,
la infancia i I'adolescencia, aixi com per els esportistes.”

» Altres Associacions de dietistes i nutricionistes s’han sumat a aqguesta
declaracio: El Sistema de Salut Britdnico, les associacions de dietetica de
Canadd, Australia, Regne Unit i paisos noérdics. A Espanya |' Associacio
Espanyola de Dietistes-Nutricionistes va traduir el document i el va
publicar a la seva revista oficial I'any 2010 .




PRINCIPALS DIFERENCIES

Aliments rics en fibra; aliments frescos, locals i de temporada, espécies i herbes aromatiques, menjar a taula i amb moderacié
Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de Iahmentacm saludable

Fla intgral por 5

Generalitat 08 Cataluny 2
Agéncia de Salut Publica de Catalunya :I“ pelyy thide hitp://canalgalut.gencat.cat 061 Respon

* Si no consume productos licteos o huevos, incluya una fi

¢ Oogooagd ®

Ejercicio fisico diario. Agua: 8 vasos por dia. 10 minutos de exposicién solar diarios

Figura. 2. Piramide vegetariana.

Loma Linda University. School of public Healh.2008. Depatment of Nutrition.

MENYS:

-Calories

-Grasses saturades
-Sucres

-Proteines

FE, Caq, Zinc iiode

MES:

-Fruita
-Verdura
-Llegums

-Vit D, B12, omega 3,




Figura 1. Guias de alimentacion saludable del gobierno de EE. UU., 2011 (izquierda) y de la Escuela de Salud Pdblica de la
Universidad de Harvard, 2012 (derecha])
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Lacteos

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azdcar).
Limite la leche y lcteos
(1-2 porciones al dia) y el

Jugo (1 vaso pequefio al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,

pasta de granos integrales,

PROTEINA

SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
Escoja pescados, aves, legumbres

habi las/h g i ": I )y

nueces; limite las carnes rojas y el queso;

evite la tocineta (*bacon’), carnes frias

(flambres), y otras cames procesadas.

Procure que la mitad de su plato sea de frutas y verduras. Procure
que al menos la mitad de sus cereales sean integrales. Elija
proteinas magras (came magra, pescados, legumbres, huevos,

productos elaborados con soja, frutos secos y mantequillas de Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School
frutos secos, y semillas). Elija lacteos bajos en grasa o desnatados The Nutrition Source Harvard Health Publications
o alternativamente leche de soja enriquecida con calcio. wwwhsph.harvard edu/nutritionsource www.health-harvard.edu

i\ 3

Les recomanacions actuals de la OMS sobre alimentacio per la poblacid general
son: la disminucid del consum de grases saturades i sucres i I'augment de fibres.
AixO, pel que fa als aliments, es fradueix en la disminucid dels aliments d’origen
animal i I'augment dels d'origen vegetal




Alimentacio tfradicional versus alimentacions alternatives

Y SP\J
-
é
"“ Tabla 1. Prin cipales tipos de alimentacion vegetariana
. Tipo de dieta  Alimentos consumidos Alimentos no consumidos Comentarios
& Recomanacions per a w. po 4
v o y R . l ' Ovolacto-_ Cereales, legumbres, verdu(as. Carne y pescado Posible exceso de grasa tqlal,
"' I a | m t n vegetariana frutas, frutos secos, semillas, saturada y colesterol. Riesgo de
I e n a C l O e '~ lacteos y huevos déficit de vitamina Bi2 y D y, yodo.
| i " f > @ Vegana Cereales, legumbres, verduras, Lacteos, huevos, carne y Riesgo de déficit de acidos grasos
% a prlmera In anCIa frutas, frutos secos y semillas pescado omega-3, vitamina B12 y D y yodo
(de 0 a 3 anys) —
Macrobiética  Cereales, legumbres, verduras Carne, a veces, pescado, No recomendable, sobre todo en
(frutos secos, semillas y fruta en lacteos, huevos, fruta nifios o en el embarazo
menor cantidad); mucho uso de tropical, edulcorantes
vegetales marinos, productos de procesados. Solanaceas
la soja y condimentos asiaticos. (pimiento, tomate, espinacas,
Puede consumir pescado berenjena, patata)
Frugivora Fruta, verdura que botanicamente Carne, pescado, lacteos, huevos, No recomendable, sobre todo en
es una fruta (tomate, berenjena, legumbres y la mayor parte de nifios o en el embarazo
pimiento, calabaza), frutos secos cereales
y semillas
Crudivora Verdura, frutas, frutos secos, Alimentos cocinados, excepto No recomendable, sobre todo en
semillas, cereales germinados, el pan nifios o en el embarazo
legumbres germinadas (todo

crudo). Algunos toman lacteos y
carnicos crudos

Higienista Enfasis en verduras y frutas crudas.  Varia. Algunos regimenes Puede ser equilibrada, pero depende
Incluye cereales integrales, prohiben la carne, los lacteos mucho de la seleccién y del tipo de
legumbres, frutos secos, y los huevos régimen higienista (muy variado)

germinados y semillas

Adaptado de: Position of the American Dietetic Association and Dietitians of Canada: Vegetarian diets. J Am Diet Assoc. 2003;
Alrrants 601 en Siva. drrents raim, G | Se IRNPOrISL stcien | T EmASGUEL Menier § Laks | A0 MOSHach 103(6): 748-65.
Sl et Godgen anbmal. sucres. ey precisnats Messina V, Mangels R, Messina M. The dietitian’s guide to vegetarian diets. Issues and applications. Second edition. Jones and

- - ) » - 8 ; 2004
Plr é m Ide de l ahmentaC'é Sall.ldab’e B:::I!z J. Dietas vegetarianas en momentos de riesgo del ciclo vital. Libro de ponencias. Paginas 13-15. Madrid, abril de 2008.

Bt . | =] 0615~ Disponible en www.dietecom.com.

PLANIFICAR PERQUE SUIGUI SALUDABLE: suficient, equilibrada, variada i adaptada



COM PLANIFICAR-LA?

» Qualsevol fipus de dieta mal planificada pot conduir a problemes de salut

» Qualitat nutricional de la dieta: no depen de la forma de menjar que
escollim sind de la qualitat dels aliments que la componen

» Hem de coneixer els aliments que constitueixen |la dieta, aixi com les
necessitats caloriques i de nutrients de cada nen segons la seva edat.

» En el cas de les dietes vegetarianes cal esta més atents sobretot a la
injesta de proteines, I'aport caloric total (energia) i als micronutrients (Fe,
zinc, Caq, vit D, vit B12, acids grasos de cadena llarga omega-3 i fibra)




Tabla 1. Ingestas diarias recomendadas de proteinas seglin diversos organismos en g/kg/dia

Grupos de edad DRI FAO/OMS/ONU (2007)* EFSA
(2002/2005)? (2012)¢
6-12 meses 15 131 0,95-1,12
1-3 afios 11 0,90-1,14 0,73-0,95
4-6 afos 0,95 0,87 0,69-0,72
7-10 afios 0,95 0,92 0,75
11-14 afios 0,95 H: 0,90-0,91 H: 0,72-0,75
M: 0,88-0,90 M: 0,70-0,73
15-18 afios 0,85 H: 0,86-0,89 H: 0,66-0,72
M: 0,83-0,87 M: 0,66-0,70

Fuente: datos extraidos de *Dietary Reference Intakes (2002/2005). Food and Nutrition Board: Dietary reference intakes for energy, carbohydrate, fiber, fat, fatty acids, cholesterol,
protein and amino acids. Washington DC: National Academy Press; 2002, y "World Health Organization, Food and Agriculture Organization of the United Nations, United Nations
University. Protein and amino acid requirements in human nutrition. Report of a Joint WHO/FAO/UNU Expert Consultation. WHO Technical Report Series, N.2 935. °EFSA Journal

2012;10:2557.



Vitamines

Tabla 2. Resumen de vitaminas y minerales: ingestas dietéticas de referencia para poblacion espanola. FESNAD, 2010

Vitaminas
Edad Tiamina | Riboflavina | Niazina | Acidopanto | Vita- | Biotina | Acidofélico | Vitamina | VitaminaC | VitaminaA |VitaminaD| Vitamina | Vitamina K (ug)®
(mg) (mg) | (mg) |ténico(mg)* m{m }BE (e | (u8) B,,(ug) (1g) (1g) (vg) | E(mg)
0-6 meses 02 04 3 17 02 5 60 04 35 400 85 4 2
7-12 meses 0,3 0,4 5 18 04 6 50 0,5 35 350 10 5 25
1-3 anos 0,5 0,8 8 2 06 8 100 0,7 40 400 75 6 30
4-5 anos 07 09 11 3 09 12 150 11 45 400 5 7 55
6-9 anos 08 11 12 3 1 17 200 12 45 450 5 T 55
Varones
10-13 afios 1 13 15 4 12 20 250 18 50 600 5 11 60
14-19 anos 12 15 15 5 14 25’ 300 2 60" 800 5 15 757
20-29 anos 12 16 18 5 15 30 300 2 60" 700 5 15 120
30-39 arios 12 16 18 5 15 30 300 2 60" 700 5 15 120
40-49 anos 12 16 18 5 15 30 300 2 60" 700 5 15 120
50-59 anos 12 16 17 5 15 30 300 2 60"~ 700 5 15 120
60-69 anos 11 16 17 5 16 30 300 2 702 700 75 15 120
> 70 anos 11 14 16 5 16 30 300 2 70 700 10 15 120
Mujeres
10-13 anos 09 12 13 4 11 20 250 18 50 600 5 1 60
14-19 afios 1 12 14 5 13 257 300%* 2 60" 600 5 15 75
20-29 afios 1 13 14 5 12 30 300%* 2 60" 600 5 15 90
30-39 afios 1 13 14 5 12 30 300%* 2 60" 600 5 15 90
40-49 anos 1 13 14 5 12 30 300%* 2 60" 600 5 15 90
50-59 anos 1 13 14 5 12 30 300 2 60" 600 5 15 90
60-69 afios 1 12 14 5 12 30 300 2 70" 600 75 15 90
> 70 anos 1 12 14 5 12 30 300 2 702 600 10 15 90
Embarazo 12t 1,644 1543 b 1,504 30 50Q*A10 2,21 80 70013412 10™ 15 90
Lactancia 1.4 17 16° 7 16° 35 400° 2,61 100° 950> 10° 19 90
Minaralae




Oligoelements

Minerales
Edad Calcio (mg) | Fésfore (mg) | Potasio | Magnesio | Hierro | Zinc lodo | Selenio | Cobre Cromo Sodio |Cloro(mg)®| Fluor | Manganeso | Molibdeno
8 8 g I 8 i g
(mg)” | (mg)* | (mg) | (mg)* | (ug) | (ugl" | (mg)" (ug)’ (mg)® (mg)® (mg)® (ug)®
(-6 meses 400" 300 650 40 43 3 60 10 03 02 120 180 001 0,003 2
7-12 meses 525 400 700 75 e 4 30 15 03 55 370 570 05 0,6 3
1-3 anos 600 460 800 85 8y 4 80 20 04 11 1000 1500 0,7 12 17
4-5 anos 700 500 1100 120 8y 6 an 20 0.6 15 1200 1900 1 15 22
6-9 anos 200 600 2000 170 gL 6,5 120 25 07 157 12007 19007 1’ 157 227
Varones
10-13 anos 1100 900 3100 280 12 8 135% 35 1 25 1500 2300 2 19 34
14-19 anos 1000 800 3100 350 11 11 150% 50 1 35 1500 2300 37 2,27 437
20-29 afos a00 700 3100 350 g 95 150 55 11 35 1500 2300 4 23 45
30-39 anos a00 700 3100 350 gL 95 150 55 11 35 1500 2300 4 23 45
40-49 anos a00 700 3100 350 g 95 150 55 11 35 1500 2300 4 23 45
50-59 anos a00 700 3100 350 g 95 150 55 11 307 13007 20007 4 23 45
60-69 anos 1000 700 3100 350 10" 10 150 55 11 30 1300 2000 4 23 45
> 70 anos 1000 700 3100 350 10% 10 150 55 11 30 1200 1800 4 23 45
Muijeres
10-13 anos 1100 ano 2900 250 15%% 8 130% 35 1 21 1500 2300 2 16 34
14-19 anos 1000 800 3100 300 158 8 150% 45 1 247 1500 2300 3 167 437
20-29 anos a00 700 3100 300 18° 7 150 55 11 25 1500 2300 3 138 45
30-39 anos g00 700 3100 300 18% 7 150 55 11 25 1500 2300 3 18 45
40-49 anos a0 700 3100 300 18% 7 150 55 11 25 1500 2300 3 138 45
50-59 anos 1.000 700 3100 300 15% 7 150 55 11 200 13007 20007 3 18 45
B0-69 anos 1000 700% 3100 320% 108 7 150 55 11 20 1300 2000 3 138 45
> 70 anos 1000 700 3100 320 10% 7 150 55 11 20 1200 1800 3 18 45
Embarazo 1000~ a00%2 3100+ JA0-E | 255341 | QA | 1751413 Rlan 1,14 30 1500 2300 3 2 50
Lactancia 1200° 990° 3100° 360 1551 12510 200° 70° 14° 45 1500 2300 3 26 50




ion nutricional de aliment

Por 100 g Kcal Prot. (g) Lipidos (g) HC (g) Fibra (g) Ca (mg) Fe (mg) P (mg)
Alga Agar 26 0,54 0,03 6,75 0,5 54 1,86 <
Alga Spirulina 26 5,92 0,39 2,42 Nd 12 2,79 11
Alga Wakame 45 3,03 0,64 9,14 0,5 150 2,18 80
Batido de soja 33 2,75 1,91 1,81 1.3 4 0,58 49
Gomasio 567 16,96 48,00 26,04 16,9 131 7.78 774
Miso 206 11,81 6,07 27,96 54 66 2,74 153
Natto 212 17,72 11,00 14,35 54 217 8,60 174
Proteina de soja 338 80,69 3,39 7,65 - 178 14,5 776
Seitan 92 20 0 3 Nd 35 2,1 Nd
Tahin 595 17,00 53,76 21,19 9,3 426 8,95 732
Tamari 60 W Tabla 2. Contenido en vitamina B |2 de distintos productes de ovigen animal y vegetal
Tempeh 193,0 it
Tofu 119 1. Contenido en cobalamina (1g/100 g) Biodisponibilidad
Nd: no disponible. e
Carne animal
Higado, magre, pave 8333 Aprox. 65%
Paté 38 56-89%
Cordero 2,6 56-89%
Pollo 9.4 6166%
Lacteos [vaca)
Lache &65%
Lleche hervida 0,4 50%
Leche microondas 50%
leche pastevrizada 55%
Lacteos fermentados 20:60%
Huevas [cocinados) 0,%-1,4 < 10%
Marisco
Ostras 2846
Majillén 1015
Almejas 37.52
Pascados 3-158 60.98%
Vegetales <0,1
Té
Té verde o1
Té negro 10
Soja < 0,1

Tabla 1. Cantidad de proteinas en vanos alimentos
vegetales, en comparacion con algunos productos de
ongen animal. Fuente: Base de datos de nutnentes del
Departamentn de Agnicultura de EE UU

Al g de proteinas/
» 100 g de producto

Cacahuetes 26

Tempeh 20

Carne de pollo 18

Semillas de calabaza 8

Pan ntegra 4

Lenteas (ya coodas 2

Huevo (cocido, por 100 g, 1

no por unidad)

Guisantes tiernos 5

Leche semidesnatada de vaca 13

(100 ml)

Leche de soa ;‘.: ~




Tablz 4. Abmentos ricos en caldo

Alimento (100 g) | Calcdo(mg) | Almentofl00g) | Caldo{mg)
Lictens Frutas y frutos secos
&maz con leche 109 Amitunas B4
Tabla 3. Alimentos ricos en hierro Cuapads 178 | Mmendras 248
i - ) - Leche de cabra 130 &ellanas 126
Alimento (100g) | Hierro(mg) | Alimento(100g) | Hierro(mg) Leche de ovepa 153 | Cacghuetes 50
Germen de trigo 75 Endivias 0,6 Leche devaca 10 | Dtles 2
Petif sufse 170 Fresas 25
Pan de molde 14 Col lombarda 04 Queso de Burges e | g -
e O anch TES L 5E
Pan blanco 1,6 Perejl 77 e e
Cuuieso tipo Brie 15k Mandarinas E]
Pan integral 3,77 Berros 1,3 Requesén % Maranjas 3
b Yogur 107 Pistachas 1BD
Garbanzos 6,8 Huevo entero 1,9 Yogr oo Actme | 148 Verdurasy hortallzes
Judias blancas 6,2 Anchoas 46 Pestados y marlsios Alcachofas 44
- Almeja TS Bathali 43
LEﬂJ[E‘JHS 6:8‘ Ostras b Atln oudo 16 Czlabaza 18
. . Atln en amite IE Candmigos 35
Soja 3,55 Mejillones 4,5 vegets
Almendras 35 Sardinas 11 Boqueséin 0 | Colblana 57
Calamares r ] Endivias 35
Nueces 23 Boquerones 1 Gambas 115 | Espinacs 187
- Medlones 0 Judizs veades a7
Pifiones 5,6 Carne de cerdo 1,3 :
Merluzz 33 Feg) 200
Acelgas 23 Carne de conejo 1 Ostras 17| Pueng 3
] Pulpe 144 Ribancs 20
Espinacas 2,27 Ternera 19 — T -
Alcachofas 1 Higado cerdo 13 ardinas 45 | fanahoriss “
Sardinas en 314
Escarola 1 Higado vacuno 72 Comsena
- — : Or
Fuente: Base de Datos Espariola de Composicion de Alimentos (BEDCA). =
Chooolate con 4T Sojafres@ 187
leche
Chowmlate negm 7 Tofu 200

Fuante: Bxe e Datos Espanola de Composioion de Allmemos [BEDOA)




QuINs Inconvenients pot presentar la dieta vegetarianae¢

= Els principals punts clau que cal tenir en compte a nivell nutricional per
planificar una dieta vegetariana:

= En general la dieta lacto/ovolactovegeteriana té més beneficis per la salut i menys
riscos que la dieta vagana

Deficit d'energia
Deficit de proteines

Deficit de vitamina D i calci
Deficit de vitamina B12
Deficit de ferro

Deficit de zinc

Deficit d'Omega 3

Deficit de iode




ENERGIA

» | o dieta vegeteriana és hipocalorica respecte a la dieta fradicional.

» Augment numero apats o quantitats per aconseguir les calories didries
necessaries

RECOMANACIO: 3 &pats/dia + 3 refrigeris/dia. En menors de 2 anys no
restringir grasses.




PROTEINES

= |es proteines d'origen animal
es consideren proteines d’alt
valor biologic per contenir tofs
els aminoacids essencials

Les proteines vegetals

contenen tots els ommoouds

pero les proporcions son

combinar perque es
complementin

Amb una dieta vegeteriana
variada €5 poden cobrir les

necessitats d’aminodcids
essencials

Lliegums i derivats (seitan,

tempeh, tofu i soja), fruits secs i

llavors

diferents ales d’ orlgen animal
o son completes, s’han de

WHERE DO YOU GET
YOUR PROTEIN?

Tabla 1. Cantadad de proteinas en varios alimentos
veqetales, en comparaciin con algunes productos de
origen animal. Fuente: Bese de datos de nutrientes del
Departamento de Agricufoura de BE UL

g de proteinas/

T

o
ndras

;/

R
4

% "
-
et

==
3
g
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Tesmpeh” 0
Carne de pollo 18
Semilles de calabara 18
Anacardos 18
P jtegral 4
Lenteas Tyecogdas) e
Huevo (cocido, por 10— I

no par unidad)

Garhanros (ya cocidos) .
Teiu k.
Guisanies ternag 55
Leche semidesnatads de vaca 13
{100 i) '

Leche de soja (100 mi) 33

" setiin es una“came” vegetal que se obtiene al amasar o ghten de
trigo v oocerds en zgue o czldo A sevtén por tanto no es apto para
celiacos B tempeh es un producto que se obliense 2 fermentar |
habas de sop en bloques que luego se pueden parfir y tomar coma
filetes o dados. Bs un aimento tipico de |z coana taibndesa.



TEMPEH

» F|tempeh no és res més que soja
partida i fermentada amb un fong
anomenat Rhizopus oligosporus.

» Prové d’'Orient, Indoneésia

Una de les millors proteines d’origen
vegetal que existeixen

®» (Jna de les poques fonts de vitamina B12
que hi ha al regne vegetal

» Aporta Ca, PiFe

» [scuinag com la carn



TOFU

» Prové del quall del suc de soja,
consistencia com de formatge

= Origen xines

» Aport proteic, aa essencials i
calci

» Es prepara llescat i fregit o per
fer salses




SEITAN

» S'elebora amb gluten de blat, salsa de
soja i algues

» Prove de Xina
» S'assembla a una mena de pa flonjo

®» |mportant aport proteic i de tots els aa
essencials

» [s prepara com la carn: fregit, picat,
arrebossat, farcit




LLAVORS | FRUITS SECS

Sesam (gomasio: llavor de sesam
+ sal marina)

Lli
Pipes

RECOMANACIO: la injesta proteica pot ser adequada si els nens vagans
menjen una gran varietat d’aliments vegetals que es complementen per
aportar tots els aminodcis essencials




GRASSES (OMEGA 3)

» |es dietes vegetarianes son baixes en grasses saturades i riques en acids
grassos mono i poli-insaturats

» |es dietes vegetarianes son riques en omega 6 pero pobres en omega 3.
» Omega 3 sobretot prove del peix i d'olis d'algues marines.
» Deficit de Omega 3:

» Prevencio malalties cardiovasculars, neurodegeneratives i psiquidtriques; milloria
desenvolupament psicomotor dels nens (no demostrat)

» Prevencio del part prematuri baix pes en neixer

OMEGA 3 YDHA PARA
= _VEGETARIANO
RECOMANACIO: Incloure a la dieta aliments rics en 2 W@ < a
alfa-linolenic (precurssor dels Omega 3) i Semillas de chia o de lino, Nueces
suplementar durant I'embarads i la lactancia. Q : &
Aceite de DHA Aceite de

onagra  vegetariano  borraja



CALCI

» F|s productes lactics son una bona font de calci perd no la Unica
®» Recomanacio per vegetarians i vegans:

» 2 racions/dia de lactic o llet vegetal fortificades amb calci

» -3 racions/setmanes de verdures riques en calcii baixes en oxalats

» -3 racions/setmana de tofu

1 racio/dia de llegums

Tabla 2. Fuentes de calcio segin su tasa de absorcion

» | rgcié/dig de fruitq, fruits Muy buena absorcion (40-65%) Absorcion moderada (20-30%) Absorcion baja (5-10%)

Verduras de |a familia de las coles,

incluyendo repollo, berza, grelos, col verde Legumbres, indluyendo soja y tempeh,
nzada, covolo nero, col china y brécol, ademds de alubias, lentejas y garbanzos.
asi como berros y nlcula

secs o llavors

1.
SRR A T
..‘ IS - - &
4 -»
)/ n
..v‘ 3 » E
20

Leches y yogures de soja Frutos secos y semillas, especialmente
(y otras leches vegetales almendras, sésamo (induyendo crema de Eepi |
enriquecidas con calao) sésamo, tahini) y chia *pinacas y acelgas

(muy ricas en oxalatos)

Frutas y frutas desecadas como naranjas,
higos, orejones de albancoque, pasas,

Tofu cugjado con sales de calcio ciruelas secas, dafiles

Hierbas aromiticas secas (perejll, tomillo,
romerg, sahvia)




LINC

» Fls vegeterians presenten valors meés baixos de zinc respecte als omnivors
(baixa disponibilitat per alt contingut de fitats i fibres)

» No hi ha dades que associin aquest deficit de zinc amb cap repercussio
clinica

®» Trobem zinc en productes animals i vegetals




IODE

» Productes lactics (rics en iode perque el pinso en porta, per tan no en els
ecologics)

» Algues marines

» Saliodada




FERRO

» | a dieta vegetariana i vegana sén meés
riques en Ferro

» No fenen mésrisc d'anemia pero
emmagatzemen menys

» F|ferro d'origen vegetal és Fe-no hemo i
s'absorbeix pitjor (millora quan diposits
son baixos) i només quan és reduit.

» | 'qcid ascorbic o vit C (reductor) millora
la seva absorcio

RECOMANACIO: infroduir un aport de
vitamina C en cada apat

Fuente Vitamina C (mg/100 g)

Ciruela Kakadu 3100
Camu Camu 2800
Escaramujo 2000
Acerola 1600
Guayaba 300
Grosella negra 200
Pimiento rojo 190
Perejil 130
Kiwis 90
Brécoli 80
Grosella 80
Coles de Bruselas 80
Caqui 60
Papaya 60
Fresa 60
Naranja 50
Limén 40
Melon 40
Coliflor 40
Pomelo 30
Frambuesa 30
Mandarina 30
Espinacas 30
La col cruda 30
Mango 28
Lima 20

germinats




VITAMINA D

®» Hiha pocs aliments, a part del peix, que
aportin nivells significatius de vitamina D

» Algunes llets i liquats vegetals estan fortificats
amb Vit D

» Bolets i xampinyons cultivats amb llum
ultravioleta : 50 gr aportarien el 100% de les
necessitats d'un adult o nen gran

» Exposar al sol la carqg, I'escot i els bracos 30
minuts 3 cops/set entre les 11-15h sense
protector solar seria suficient per produir la vit
D necessaria pero.... Hivern, nens tancats,
cole, extraescolar....

RECOMANACIO: Si no es pot assegurar la injesta d’aquests aliments de forma
diaria caldra prescriure suplements. Cal suplementar lactants alimentats amb
LM fins als 12 mesos d'edat i > 1 any amb insuficient exposicio solar.




VITAMINA B12

RECOMANACIO: es recomana suplementar amb vitamina B12 a totes
les persones vegetarianes (ovo i ovolacto) | veganes.




SUPLEMENTS RECOMANAIS:

Tabla 4. Suplementos en la alimentacion vegetariana

Suplemento Cuindo se debe tomar ~ Edad Dosis Frecuencia
7 meses-3 anos 250 pg Una o dos dosis/semana”
4-8 afios 500 pg Una o dos dosis/semana”
Vitamina B2, Siempre _ . .
drocobabming  [ovokicteos ¥ vesnos) 9-13 anos 750 pg Una o dos dosis/semana
> 14 afios 1000 pg Una o dos dosis/semana”
Embarazo y lactancia 1000 pg Dos o tres dosis/semana’
Lactantes amamantados ~ 0-12 meses 400 UI(10 pg) Diaria
Vitamina D Insuficiente - €00 UI (15 pg) .
exposicién solar > | afo 0 Diaria o semanal
P 5000 UI (125 pg)
Embarazo y lactanda - 500 mg Diaria
DHA + EPA =
< I'ano con - 100 mg Diaria

lactancia artifical

LI unidades internacionales.

"Frecuendias menores (una o dos dosis/semana durante embarazo y lactanda) para ovolactovegetarianos y para veganos que consuman habitualmente
dimentos fortificados con danocobalamina. Frecuencias mayores (dos o fres dosissemana durante embarazo v lactancia) para veganos que na

consuman alimentos fortificados.



Com administrar B12 als lactantse

= | avitamina B12 es pot administrar de forma diaria o setmanal. Les dosis
setmanals son més altes pero pot ser més comode i economic.

» Disposem de preparats comercials en gotes o en comprimits. Els comprimits en
<3-4 anys cal triturar-los.

» Pguta setmanal

» | actant vaga que ja no pren LM ni LA i/o aliments enriquits: 250 mcrgr 2
cops/setmana. Gotes vitamina B12 Liquida Solgar o Veggunn B12 family (2000 mcgr
en 1 ml; 1 ml=20 gotes) o comprimits de 500 mg (es parteixen i trituren): Solaray,
Solgar, Lomber’rs Nature's best...

= Lactant ovolactovegeteria, o vaga que pren LM o LA i/o aliments enriquits: 250 mcgr
1 cop/setmana (Gotes: vitamina B12 Liquida Solgar o Veggunn B12 family o
comprimits Solaray, Solgar, Lamberts, Nature's best...)

» Pguta didria

= Lactant vaga gue ja no pren LM ni LA i/o aliments enriquits: 2,5 mcrgr 2 cops/dia.
gos’res I\/\c)mes (2,5mcgr de B12 en 0,5 ml de la solucid) o comprimits: B12 Soria Natural
mcgr

= |actant ovolactovegeteria, o vaga que pren LM o LA i/o aliments enriquits: 2,5 mcrgr
1 cop/dia (Gotes Mamys o Comprimits B12 Soria Natural)



recomendadas por dia. Pesos orientativos de las raciones y

Racions recomanades per

Grupo Alimentos Peso racidn Medida casera
Raciones/dia M ° M M
o 2 dia amb pesos orientafius |
medianas
4-b biscotes |
26 oda Cereales desayuno 30g I I 'esures COSO Ones
Imeluir Pasta, arroz 60-80 g 1 plato normal
integrales an crudo
Verduras y 150-200 g 1 plato de verduras
horalizas S Tabla IV. Pesos orientativos de las raciones por grupes de edad
1 plato de ensalada
1 tomate grande Grupo Alimentos 3-6 anos 7-9 arios 10-13 anos 14-18 anos
= 3 ridia 2 zanahorias
1 patata Raciones/dia
Frutas 120-200 g 1 pieza mediana Cereales Pan 25-3bg 35-50 g 50-60 g 60-75 g
1 taza de fresas,
cerezas Cereales desayuno 15¢ 25g 30g 40g
z 2 rdia 2 Kiwis
2 tajadas de melén, Pasta, arroz en crudo 35-40g 50-65 g 60-80 g 75-100 g
sandia
roaite 0 mi 1 cucharada sopers Verduras y hortalizas 100-120 g 120-150 g 150-200 g 200-250 g
3-6 ridia Frutas 75-100 g 100-150 g 120-200 g 150-250 g
Lc Le 200-250 ml 1
e - - e Aceite 0,6 mi 0,8 ml 10 mi 13 mi
eniquecidos Yogurt y leches 200-250 g 2 yogures -
an calcle fermentadas 1 vaso de yogurt Lacteos y sustitutos Leche 120-150 mil 160-200 ml 200-250 ml 250-325 ml
oo e M enriquecidos en o leches 120-150 160-200 200-250 250-325 ml
Queso semicurado 40-60 g 2-3 lonchas calcio B y B £ E
fermentadas
4 Queso curado 25-30 g 1 loncha Queso semicurado 25-30 g 30-40g 40-60 g 50-75 g
3-4 ridia 1 cucharada sopera
de queso rallado Queso curado 15-20 g 20-25g 25-30 g 35-40 g
Queso fresco 80-125 g ! porcién individual Queso fresco 45-70 g 65-100 g 80-125g 100-165
L 01208 2 Nnches Tofu 60-70 ¢ 80-100 g 100120 g 130160 g
Batides enriquecidos 250 ml 1 vaso - -
Batidos enriquecidos 150 mi 200 mi 250 mi 325 mi
Frutos secosy  Almendras, 25-30¢ 1 pufiado Frutos secos y Almendras, avellanas, 10-15¢ 20-25¢g 25-30¢g 35-40¢g
semillas avellanas, nueces i
=1 ridia semillas nueces malidos
Sustitutos Hueves 2 2 unidades Sustitutos carne- Huevos 1 1 2 2
carmne- medianas
pescado ) ] T )
pescado — 50808 ™ Legumbres en crudo 35-45¢g 45-65 g 60-80 g 75-100 g
on e Seitan 50-60 g 60-80 g 80-100 g 100-130 g
2-3 ridia Seitdn 80-100 g 2 filetes -
Tofu, tempeh 100.120 5 2 lonches Tofu, tempeh 60-70 g 80-95 g 100-120 g 130-160 g

Adaptada de: SENC 2007.

Elaborada a partir de datos de SENC 2007.



Quins beneficis per la salut té la dieta vegetariana?

» Malaltia cardiovascular

» Presenten xifres més baixes de IMC (menys obesitat), de colesterol LDL i de TA
» Atribuit al tipus de dieta o a I'estil de vida(22)

» Cancer

- Iv\gjormges’ro de factors protectors (fruita,verdura, llegums, cereals integrals....): i menor
obesitat

» Fruita i verdura protectors de cancer de pulmo, boca, esofag i estomac

® |legums com a protectors de cancer d'estomac i de prostata
» Derivats de la soja protectors del cancer de mama

» | fibra, vit C, carotenoides, flavonoides, all, ceba proteccidé cancerigena

= FEls estudis poblacionals no mostren diferéncies significatives nila incidencia de cancer ni en la
mortaliitat per cancer dels vegeterians respecte els no vegeterians

» Salut Ossia

= Silaingesta de vit D i Calci és adequada, els vagans podrien tenir una millor salut ossia amb
major massa ossia i menor risc de fractures




CONCLUSIONS

= Una alimentacié vegetariana ben equilibrada i suplementada pot cobrir totes les
necessitats nutricionals dels nens i adolescents (sobretoft si es lacto o
ovolactovegeteriana) pero cal assegurar un suficient aport energetic i vigilar atentament
el seu desenvolupament fisic i psicomotor.

= Calsuplementar amb vitamina B12 tofs els vegeterians i €s d'especial importancia durant
I'embards i la lactancia. Pot no ser suficient a fravés de I'ou/llet. Cal afegir a la dieta
IcjllrgeJrrw’rs fortificats o suplements de B12 arfificials amb les quantitats recomanades segons
‘edat.

» Calsuplementar vit D en lactants LM exclussiva o nens amb insuf exposicid solar

= Cal suplementar a les mares amb DHA i EPA durant embaras i lactancia i <lany amb
lactancia artificial no fortificada.

» | adieta vegeteriana pot aportar beneficis per la salut reduint la obesitat infantil i millorant
la salut cardiovascular
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