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Aunque las dietas vegetarianas pueden aportar muchos beneficios para la salud, muchas
de ellas pueden aumentar el riesgo de ciertas deficiencias nutricionales. La mayoria de
alimentos derivados de plantas no contienen vitamina B12 y son bajos en metionina,
hierro, zinc, vitamina A y vitamina B6. Estas deficiencias son particularmente
peligrosas durante periodos de crecimiento rapido y de estrés fisiolégico, como son el
periodo neonatal hasta el principio de la adolescencia, el embarazo, el amamantamiento,
las edades avanzadas y ciertas enfermedades debilitantes.

La vitamina B12 es sintetizada por bacterias, muchos hongos y algas unicelulares, pero
no por animales y plantas superiores. En el cuerpo, la vitamina B12 funciona como
receptor de metilo en la formacion de tetrahidrofolato (THF) y como donante de metilo
en la formacion de metionina. Los veganos corren especialmente el riesgo de desarrollar
dafos neurologicos por deficiencia de vitamina B12, porque muchas dietas vegetarianas
tienen un alto contenido en acido félico, que puede mitigar el desarrollo de la anemia
pero deja que continue el dafio neuroldgico que es menos perceptible. Para prevenir una
deficiencia de vitamina B12, los veganos deben consumir cantidades adecuadas
variadas de hongos, algas, alimentos fermentados o un buen suplemento de
multivitaminas y minerales.

Los veganos tienen también un mayor riesgo de falta de vitamina A. Las verduras de
hoja contienen cantidades abundantes de pro vitaminas A, por ejemplo, beta-caroteno.
El consumo de verduras ricas en beta-caroteno puede proporcionar al cuerpo la vitamina
A necesaria. Algunas personas que consumen una cantidad adecuada de beta-caroteno
sufren una deficiencia de vitamina A por el consumo de cantidades insuficientes de
grasas junto con vegetales ricos en caroteno, y deficiencias en la dieta de hierro y zinc.
Por consiguiente, se recomienda a los vegetarianos consumir verduras de hoja oscura
con alguna grasa, también levaduras inactivas, especias, guisantes, extracto de malta,
cacao, y ciertas verduras de hoja ricas en hierro. Muchas semillas y frutos secos son una
buena fuente de zinc y son recomendables para los vegetarianos, especialmente, las
almendras, los cacahuetes, los anacardos, las nueces de Brasil, las pacanas, las semillas
de calabaza y cucurbitéceas, las semillas de sésamo, el mijo. Todos ellos ayudan a
prevenir la falta de vitamina A, hierro y zinc.

En término medio, el desarrollo y crecimiento de los nifios vegetarianos es mas lento
que el de los nifios no vegetarianos, y los vegetarianos adultos tienen un tamafio
corporal ligeramente mas pequefio que los adultos no vegetarianos. Entre los factores



que contribuyen se incluye la ingestion de calorias, zinc, hierro, metionina, lisina, acido
araquidonico, calcio y fosforo. Incrementando la toma de estos nutrientes durante la
infancia y a través de todo el periodo de crecimiento puede mejorar la tasa de
crecimiento y promover un cuerpo méas grande. Sin embargo, un rapido crecimiento y
un cuerpo mas grande no significan necesariamente mejor salud y mas longevidad.

Con el incremento del consumo de aceites vegetales hidrogenados y ricos en acido
graso omega 6, los vegetarianos se enfrentan al riesgo de una deficiencia en &cidos
grasos omega 3, particularmente los acidos eicosapentaenoico y docosahexaenoico, que
son importantes para la estructura de las células nerviosas y la hemostasia. Estos
problemas seran tratados.
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