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Cuando vamos a hacer la compra, 
los productos frescos deben ser los 
protagonistas de nuestra lista. Frutas 
y verduras, carnes, lácteos, pescados 
y huevos frescos suponen en conjunto 
“alrededor del 30 por ciento de las 
referencias que se encuentran en un 
supermercado”, como nos recuerdan 
desde ASEDAS, la Asociación Española 
de Distribuidores, Autoservicios y 
Supermercados, en el artículo referente 
a estos alimentos incluido en este 
número.

Poner a nuestra disposición productos 
frescos de calidad es un trabajo en 
el que están implicados todos los 
eslabones de la cadena agroalimentaria, 
desde los agricultores y ganaderos hasta 
la distribución, y el beneficio que se 
ofrece en último término no es otro que 
ayudarnos a mantenernos saludables a 
través de una buena alimentación. 

En el Especial Frescos les mostramos 
iniciativas que inciden en diferentes 
atributos de los productos frescos, 
desde mejoras en su conservación y 
vida útil, hasta métodos de producción 
más sostenibles. 

Además, en esta ocasión entrevistamos 
a Rebeca Vázquez, Coordinadora 
General de ORIGEN ESPAÑA, que 
nos da a conocer la labor que realizan 
desde esta Asociación para proteger y 
difundir las virtudes de los alimentos 
con sellos de calidad diferenciada, tanto 
Denominaciones de Origen Protegidas, 
DOP, como Indicaciones Geográficas 
Protegidas, IGP. 

Entre ellos encontramos ejemplos no 
solo de alimentos frescos, sino también 
de productos elaborados, y en ambos 
casos, como resalta, “son muchos los 
valores que aportan: origen, tradiciones, 
recursos genéticos autóctonos, 
variedades vegetales, esfuerzo, arraigo, 
calidad, garantías…”.

Les invitamos a leer las siguientes 
páginas y esperamos que sean de su 
interés. 
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Dietas veganas, vegetarianas y omnívora: 
¿cuál es la diferencia?

En la actualidad cada vez son más 
las personas que deciden prescindir 
de la ingesta de alimentos de origen 
animal por diversos motivos (éticos, 
medioambientales, de promoción 
de la salud, etc.) e inician una 
alimentación basada en vegetales 
(plant-based diet), que abarca una 
gran variedad de dietas en función 
de los alimentos que se suprimen, 
se restringen o se consumen:
La dieta vegana o vegetariana 
estricta es cien por cien vegetal. 

Se basa en semillas, cereales, 
legumbres, frutas, frutos secos, 
brotes y verduras. En la dieta 
semi-vegetariana se come alguna 
clase de carne, pero no todas. 
Se suele excluir la carne roja y se 
permite comer de vez en cuando 
pollo, pavo y pescado. Es parecida 
a la dieta flexitariana, en la que 

ocasionalmente se toma cualquier 
tipo de carne. Los pescetarianos 
no comen carne roja ni de ave, 
pero si pescado. En la dieta ovo-
lacto vegetariana no se consume 
ningún tipo de carne, pero si 
productos lácteos y huevos. Los 
ovo- vegetarianos solo consumen 
huevos como producto de origen 
animal, y los api-vegetarianos 
únicamente miel.  

“Las personas 
veganas deben 
prestar especial 
atención a una 
serie de 
nutrientes”

Frente a estas dietas se encuentran 
los omnívoros, cuya dieta permite 
comer de todo, sin restricción de 
ningún alimento. 

Con frecuencia se ha asociado la 
realización de dietas vegetarianas 
con el peligro de padecer ciertos 
déficits nutricionales al prescindir 
de alimentos de origen animal. 
Las grandes diferencias se 
encuentran entre los veganos y los 
omnívoros. 

Generalmente las personas que 
siguen dietas basadas en vegetales 
presentan ingestas energéticas 
menores y tienen que prestar 
especial atención a una serie 
de vitaminas, minerales y otros 
nutrientes presentes en productos 
de origen animal, y escasos o 
ausentes en los de origen 
vegetal.  

Los más comunes son: 
Vitamina D: Debido a que 
las fuentes alimentarias con 
mayores niveles de vitamina D 
son de origen animal (pescados 
fundamentalmente), las personas 
que siguen dietas vegetarianas 
y veganas tienen mayor riesgo 
de padecer deficiencia de esta 
vitamina.  Una buena estrategia 
para evitar su déficit es tomar 
alimentos vegetales fortificados o 
suplementos. 

Hierro: Se consideran fuentes 
de hierro de fácil absorción las 
carnes y los pescados. El hierro 
en los alimentos vegetales y en 
los productos fortificados es 
de tipo ¨no hemo¨ de menor 

Nieves Palacios Gil de Antuñano.

Dra. Nieves Palacios Gil de Antuñano

Jefe de Servicio de Medicina, Endocrinología y Nutrición. Centro de Medicina del Deporte. AEPSAD. España
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biodisponibilidad (5-12% en 
vegetales frente a 20-35% en 
animales) debido a distintos 
factores como la presencia de 
fitatos, oxalatos o compuestos 
fenólicos, que dificultan su 
absorción. Por ello, se recomienda 
ingerir los alimentos vegetales junto 
con una fuente de vitamina C, que 
mejora la disponibilidad de este 
mineral, o intentar eliminar estas 
sustancias a través de técnicas de 
preparación del alimento (como 
poner a remojo las legumbres).

B12: La vitamina B12 se 
encuentra en pequeñas 
cantidades en los alimentos 
de origen animal. También se 
encuentra en algunas algas, pero 
en estas su biodisponibilidad 
es extremadamente baja o son 
análogos inactivos de B12 que 
pueden interferir con la absorción 
de la forma activa de la vitamina. 

En las personas veganas se 
recomienda la ingesta de alimentos 
fortificados con vitamina B12 
(bebidas vegetales, ciertos 
productos de soja, cereales 
fortificados) y control analítico 
periódico de sus niveles en sangre 
para valorar la necesidad de 
suplementación.   

Omega-3: Los principales ácidos 
grasos omega-3 son el ácido 
alfa-linolénico (ALA), el ácido 
eicosapentaenoico (EPA) y el ácido 
docosahexaenoico (DHA). 

El ALA se encuentra en aceites 
vegetales (linaza, soja y canola), 
en frutos secos, como las nueces, 
y en semillas, como la chía. Los 
DHA y EPA se encuentran en el 
pescado y otros mariscos. El ALA 
es convertido directamente a EPA 
y DHA, pero en una cantidad muy 
limitada. Las personas que siguen 
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una dieta basada en vegetales, y 
sobre todo los veganos, pueden 
presentar menores ingestas 
y niveles de omega-3 en el 
organismo, sobre todo de EPA 
y DHA, por lo que deberían 
incrementar el consumo de las 
fuentes vegetales de ácidos grasos 
omega-3 en la dieta o directamente 
suplementarse con EPA y DHA 
proveniente de microalgas.  

Zinc: Las fuentes vegetales de 
zinc son los granos integrales, 
legumbres, frutos secos y semillas. 
La biodisponibilidad de este mineral 
en productos vegetales es de un 
15-26% frente a un 33-35% de los 
alimentos de origen animal.  

A las personas que siguen dietas 
veganas se les aconseja tomar 
los alimentos ricos en zinc junto 
con alimentos de la familia Allium 
(cebolla, ajo, cebolleta, puerros) y 
productos fermentados (chucrut, 
col china fermentada, derivados de 
la soja), ya que parece que mejoran 
la absorción y biodisponibilidad de 
este mineral.

Selenio y Yodo: Tanto los niveles 
de selenio como el yodo pueden 
ser deficientes en personas que 
siguen una dieta baja o exenta 
en productos de origen animal, 
concretamente de pescado. Por 
ello, se recomienda elevar la 
ingesta de frutos secos, cereales 
y ajos para incrementar la 

disponibilidad de selenio, y de 
algas marinas o el uso de sal 
yodada para cocinar.

El mensaje claro es que con 
conocimientos adecuados y 
una buena planificación de 
la combinación de alimentos 
vegetales, se pueden diseñar 
diferentes menús veganos y 
prevenir casi todas las posibles 
carencias. 
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La dieta vegana o vegetariana estricta es cien por cien vegetal

“Con conocimientos 
y planificación se 
pueden prevenir 
casi todas las 
carencias”


