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RESUMEN

Objetivo: estimar el aporte nutricional que hacen los almuerzos veganos ofertados en
restaurantes de la ciudad de Medellin a una dieta vegana adulta. Método: Se realizé un
estudio descriptivo transversal, en el que se analizaron todos los restaurantes veganos de
una de las principales ciudades de Colombia; en total 15 restaurantes veganos que ofertan
almuerzos a los cuales se les realizdé un analisis nutricional mediante el uso de fuentes
secundarias, el cual es sometido a una comparacion con los lineamientos de alimentacion
saludable. Resultados: la mayoria de los almuerzos presentan un aporte inadecuado de
nutrientes criticos para la poblacién vegana, siendo el 60% inadecuado en el aporte de
proteina, el 93% tiene un aporte de calcio inferior al rango establecido, el 66% y el 53,3%
tienen respectivamente un bajo aporte de hierro y zinc, razones por las cuales no cumplen
con los lineamientos de adecuacion nutricional ni con el balance. No obstante, el 93% tiene
mezclas vegetales y potenciadores de absorcién, cumpliendo con los lineamientos de
variedad en grupos de alimentos y moderado en nutrientes trazadores de riesgo. Estos
resultados muestran la necesidad de que los establecimientos que brindan almuerzos
veganos oferten platos para esta poblacion con mejor enfoque nutricional.
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Nutritional Contribution of Vegan Lunches Offered in Restaurants
in the City of Medellin, Colombia

ABSTRACT

Objective: To estimate the nutritional contribution that vegan lunches offered in
restaurants in the city of Medellin make to an adult vegan diet. Method: A descriptive
cross-sectional study was carried out, in which all vegan restaurants in one of the main
cities of Colombia were analyzed; a total of 15 vegan restaurants that offer lunches were
nutritionally analyzed using secondary sources, which is subjected to a comparison with
healthy eating guidelines. Results: Most lunches have an inadequate contribution of
critical nutrients for the vegan population, with 60% being inadequate in protein intake,
93% having a calcium intake below the established range, 66% and 53.3% having a low
iron and zinc intake respectively, reasons why they do not comply with the nutritional
adequacy guidelines or with balance. However, 93% have vegetable mixes and
absorption enhancers, complying with the guidelines for variety in food groups and
moderate in risk tracer nutrients. These results show the need for establishments that
provide vegan lunches to offer dishes for this population with a better nutritional focus.

KEYWORDS: Nutrition, Dietetics, Nutrients, Proteins.

Introduccion

La alimentacién de los seres humanos ha cambiado a lo largo de la historia en
respuesta a las modificaciones que se han dado en el estilo de vida y el entorno, y al
mayor interés que se tiene hoy en dia por cuidar la salud y el medioambiente, entre otros
factores relacionados con las practicas religiosas y culturales (Rosenfeld, 2018). En la
actualidad una de las modificaciones que se ha venido configurando es el veganismo, el
cual se plantea como una postura e identidad ética, dentro de los que se tienen cambios
alimentarios como la exclusion total de alimentos de origen animal (Hargreaves et al.,
2023; Rosenfeld, 2019). En términos alimentarios, se considera que este tipo de dietas
van en aumento (Alcorta et al., 2021; AL-Mohaithef, 2022), al igual que los productos
ofertados para esta poblacion (Nielsen 1Q, 2017; Vita, 2020). En Colombia se ha
contabilizado 528 restaurantes que tienen un enfoque en alimentacién vegetariana o
vegana en sus menus (Vita, 2020).

Existe evidencia de que una dieta vegana planificada de forma correcta puede ser
saludable y suplir los requerimientos de nutrientes que tienen los individuos (Key et al.,

2022; Marrone et al., 2021; Melina et al., 2016), no obstante, existen algunos nutrientes
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qgue deben supervisarse como la proteina, hierro, zinc, calcio, cobalamina, omega 3 y
vitamina D, ya que pueden estar en menor cantidad o con diferente disponibilidad en
dietas que solo tienen alimentos de origen vegetal (Key et al., 2022; Marrone et al.,
2021). El poder tener una dieta vegana completa y saludable se facilita cuando se cocina
en casa. Sin embargo, gran parte de la poblacion realiza comidas fuera del hogar, siendo
esta practica mas frecuente en el almuerzo (Nielsen 1Q, 2016). De acuerdo con Concha
et al. (2019) el almuerzo deberia aportar entre el 30 % y el 35% del requerimiento
energético y de nutrientes para un adulto promedio, configurandolo como un momento
muy importante de ingesta en términos nutricionales del cual se espera, ademas, cumpla
con los criterios de una alimentacion saludable, es decir, que sea adecuado, balanceado,
variado y moderado.

Sin embargo, algunas investigaciones exponen que las alternativas alimentarias
dirigidas a poblacion vegana pueden tener perfiles nutricionales inadecuados en
nutrientes criticos para esta poblacion, ademas de presentar nutrientes trazadores de
riesgo en salud como sodio, azucar y grasa saturada (Jindrich et al., 2022; Martinez
et al., 2019).

El incremento en el nimero de restaurantes vegetarianos/veganos, la demanda de
este tipo de alimentacion y la incertidumbre sobre la calidad nutricional de las opciones
ofertadas, asi como el panorama de posibles deficiencias de nutrientes criticos
asociados a esta clase de practicas alimentarias, fueron los principales aspectos
considerados para realizar un analisis que permitiera estimar el aporte nutricional de los
menus ofrecidos como almuerzo por restaurantes veganos ubicados en la ciudad de

Medellin a la dieta vegetariana de la poblacién adulta.

1. Materiales y Métodos

Se llevé a cabo un estudio descriptivo transversal. La muestra se centré en los
almuerzos ofertados en los restaurantes veganos que se encontraban ubicados en la
ciudad de Medellin, Colombia. Se seleccionaron 15 restaurantes que ofrecian un menu
del dia exclusivamente vegano y estaban ubicados en la ciudad de Medellin, aspectos
gue se definieron como criterios de inclusion; y se excluyeron los establecimientos que
solo ofrecian menu a la carta y tenian opciones de alimentacibn omnivora o
vegetarianas, platos para compartir o las consideradas “comidas rapidas”.

Para la conformacion de la muestra se realiz6 una busqueda en las plataformas
digitales como Google Maps, TripAdvisor y Restaurant Guru con el término “restaurante
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vegano Medellin”. Se realizé muestreo no probabilistico en donde la totalidad de los
restaurantes captados fue lo que determind el tamafio de la muestra a seleccionar,
analizando un almuerzo de cada uno de los restaurantes de cualquier dia entre lunes y
viernes.

Inicialmente de cada restaurante se conocia la ubicacién, por lo tanto, se determiné

a cudl estrato socioeconémico pertenecian.

1.1. Identificacion de componentes del almuerzo y separacién de ingredientes

Todos los almuerzos, se llevaban al Laboratorio de Alimentos de la Escuela de
Nutricion y Dietética de la Universidad de Antioquia. Alli se les tomaba registro
fotografico y se identificaba cada uno de sus componentes (ensalada, “proteina”,
guarniciones, sopa, postre y bebida). El componente de “proteina” se asumia como la
preparacion o ingrediente que suministrara fuente de proteina vegetal como legumbres,
croquetas de legumbres, proteinas vegetales texturizadas o que hicieran las veces de
analogos de carne. No todos los almuerzos analizados tenian los mismos componentes
por esta razdn se registraba cuales tenia. Al realizar la compra del almuerzo se le
solicitaba al restaurante el nombre de las preparaciones y que ingredientes tenia cada
una, verificando a su vez si era un almuerzo vegano y para la posterior descripcion de
ingredientes. También se seleccionaba el tipo de método de coccion de cada
preparacion, con el fin de analizar si habia que calcular absorcion de aceite.

Posteriormente, cada uno de los ingredientes fue separado minuciosamente y se
aisl6 cada alimento de cada componente. En las ensaladas se separaron los vegetales
de forma independiente y en los casos donde esta era acompafiada con vinagreta se
solicitaba la salsa en un envase aparte; el arroz combinado con otros ingredientes y las
guarniciones se desagregaron, incluyendo las salsas; el componente proteico también
se desintegré de sus aderezos; cuando habia croquetas, se registraron todas bajo el
mismo supuesto de un falafel de lentejas; para el caso de las sopas, se tamizaron y
separaron los ingredientes sdlidos del liquido. Aquellas preparaciones que eran una
mezcla como las salsas, cremas, sopas, tortas y postres, se realizé busqueda en
plataformas digitales de preparaciones veganas para obtener la proporcién de los
ingredientes.

1.2. Pesaje de ingredientes

Durante todo el proceso de recoleccion de informacion se utilizaron dos grameras
calibradas marca Mettler Toledo modelo PB3001-S, revisando en cada sesién por medio
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de un peso estandar. El proceso de pesaje se realizé dejando un plato fijo en la gramera
que se configuraba bajo la opcion de “tara”. Después se superponia el alimento para
obtener exclusivamente los gramos. Este procedimiento de pesaje se realizd por
triplicado y todos los ingredientes, incluyendo el liquido, se registraron en gramos.

1.3. Mezclas vegetales

Se identificaron teniendo en cuenta los grupos de alimentos como las legumbres,
los cereales y las oleaginosas. Una vez se determiné si se encontraban estos grupos se
procedi6 a indagar si la mezcla presente era leguminosa-cereal o leguminosa-
oleaginosa. Posteriormente, se calcul6 la proporcion entre ambos teniendo en cuenta

los gramos de cada grupo de alimento.

1.4. Potenciadores

Para determinar si el almuerzo tenia potenciadores de absorcion se definio como
aporte mayor de 25 mg de vitamina C y la presencia de vitamina A (Moghaddas & Marks,
2021; Piskin et al., 2022).

1.5. Andlisis del contenido nutricional

Los datos de los pesos de los alimentos contenidos en los almuerzos se digitaron
en el software de Evaluacion de Ingesta Dietética (EVINDI) en su version 5 de la Escuela
de Nutricion y Dietética de la Universidad de Antioquia, el cual se utilizé para calcular el
aporte de macro y micronutrientes a partir de las Tablas de Composicion de Alimentos
nacionales e internacionales (Manjarrés et al., 2015). Una vez se tuvo el consolidado de
los datos se clasifico cada uno de los almuerzos en funcion del criterio de alimentacion
saludable definido (adecuado, balanceado, variado y moderado) que cumplian. La

definicion de los criterios es la siguiente:

e Adecuado: Si las calorias que aportaba estaban entre el 30% y el 35% respecto
a las calorias totales recomendadas por dia en los valores de referencia de nutrientes y
necesidades para el grupo de nifios mayores de 4 afios y adultos (2000 kcal) (Resolucion
810, 2021). Si se encontraba por debajo de 30% se clasific6 el aporte como inadecuado
por déficit, y si el valor se encontraba por encima de 35% se consideraba inadecuado
por exceso (Concha et al., 2019).

En los micronutrientes se analizaron tiamina (mg), riboflavina (mg), niacina (mg),
acido pantoténico (mg), piridoxina (mg), folatos (ug), cobalamina (ug), vitamina C (mg) y

A (ER), calcio (mg), fosforo (mg), hierro (mg), potasio (mg), magnesio (mg) y zinc (mg).
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Los que se consideraron como criticos en poblacion vegana fueron, hierro, calcio, zinc
y cobalamina. La clasificacion del aporte de micronutrientes se realizo6 teniendo los
valores de referencia para el grupo de nifios mayores de 4 afios y adultos (Resolucion
810, 2021). Si se encontraban valores menores del 30% se clasificaba como
inadecuado, y si se obtenian valores mayores del 35% se consideraba adecuado
(Concha et al., 2019).

e Balanceado: Si las calorias (Kcal) aportadas por los macronutrientes se
encontraban en el porcentaje de rango aceptable de distribucién de macronutrientes
(AMDR) tedrico, es decir, si los carbohidratos estaban entre el 50% y el 65%, la proteina
aportaba mas del 14% y la grasa tenia entre el 20% y el 35%, tomando como referencia
la Resolucion 3803 del 2016 (Resolucion 3803, 2016), se consideraba que el aporte era
balanceado. Si se encontré un porcentaje por debajo o por encima de estos rangos se
clasifico como aporte bajo o en exceso, respectivamente.

e Moderado: Para clasificar el alimento en esta categoria se tuvo en cuenta que el
almuerzo aportara un porcentaje de calorias correspondientes a grasas saturadas menor
del 10% (Resolucion 3803, 2016).

e Variado: Si el almuerzo contenia en sus ingredientes al menos cinco de los
siguientes grupos de alimentos se consideraba de aporte variado. Los grupos de
alimentos son: frutas, verduras, legumbres, cereales, nueces y semillas, tubérculos y

platanos, hierbas y especias, aceites vegetales.

1.6. Plan de analisis de la informacion

Los datos obtenidos se analizaron en el software SPSS v25. Se realizo un analisis
descriptivo con base en las frecuencias de los datos cualitativos como caracteristicas
generales, porcentajes de almuerzos en adecuacion de macro y micronutrientes, y los
criterios de alimentacién saludable. En cuanto a los datos cuantitativos como el aporte
nutricional de los almuerzos se analizaron los supuestos de normalidad con la prueba
de Kolmogorov-Smirnov, por lo tanto, la descripcion se muestra en cuartiles y mediana;
no obstante, como estos valores se contrastaron con promedios nutricionales, en la

presentacion de resultados se muestra el promedio y la desviacion estandar.

1.7. Consideraciones éticas
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Esta investigacion se clasifica como una investigacion sin riesgo (Resolucion 8430,
1993). Para su desarroll6 contd con el aval del Comité de Etica de la Facultad de

Odontologia de la Universidad de Antioquia, mediante el Concepto N°136-2023.

2. Resultados

Dentro de las caracteristicas generales se identific6 que la mayoria de los
restaurantes pertenecian al estrato medio (57,1%), seguido de los establecimientos que
se ubicaban en el estrato alto (35,7%), los restantes pertenecian al estrato bajo (7,1%).

Adecuacion de macronutrientes: en la figura 1, se observa el porcentaje de
almuerzo con inadecuacion de macronutrientes, representando las calorias y proteinas
las mayores inadecuaciones. Al analizar si las inadecuaciones son por déficit o por
exceso, el 50% de los almuerzos analizados aportaban mas calorias de las establecidas
en el rango de adecuacion y el 64,3% del aporte proteico era inadecuado por déficit. En
cuanto a las grasas el 21,4% se encontraba por encima de los rangos establecidos para
el macronutriente, y el 21,4% se encontraba por debajo en el aporte de carbohidratos

(ver Figura 1).

Figura 1. Porcentaje de almuerzos en adecuacion de macronutrientes.

Calorias (Kcal) _ 71,40%
Proteina total (g) _ 64,30%
Carbohidratos (g) _ 21,40%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

W Adecuado Inadecuado

Adecuacion de micronutrientes: En la Figura 2 se muestra la adecuacion en
micronutrientes. Alli se puede ver que se encontré que el 100% de los almuerzos tenia
un aporte de calcio inferior al rango 6ptimo, el 71,4% presentd inadecuacion por bajo
aporte de hierro y el 57,1% no cumplia con el aporte minimo de zinc para este momento
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de alimentacion. Por otro lado, la adecuacion de vitaminas del complejo B oscil6 entre

el 70% y el 100%, con excepcion de la cobalamina que tuvo un aporte nulo.

Figura 2. Adecuacion de micronutrientes de los almuerzos

Cobalamina (pg)
Folatos (pg)
Piridoxina (mg)

Ac, Pantoténico (mg)
Niacina (mg)
Riboflavina (mg)
Tiamina (mg)
Vitamina A (ER veg)
Zinc (mg)
Magnesio (mg)
Potasio (mg)

Hierro (mg)
Fésforo (mg)

Calcio (mg)

Fibra (g)

100,0%

2% 57,1%

S 18e% 21,4%
- 571% 42,9%

- 286% 71,4%

S 1000%

0% 10%

20%

30%

m Adecuado

40%

50%

60%

Inadecuado

70%

80%

90%

100%

Lineamiento de alimentacion saludable: Segun los criterios de alimentacion

saludable el 71,4% de los alimentos no era adecuado, el 28,6% no cumplia con el criterio

de variedad, el 71,4% no era balanceado y el 14,3% no era moderado en nutrientes

criticos como la grasa saturada (ver Tabla 1). Al analizar las mezclas vegetales se

identifico que el 92,9% contaba con una mezcla proteica vegetal, siendo la mezcla de

legumbre y cereal la mas frecuente, la cual se encontraba mayormente en las

proporciones 50:50 o 40:60. También se identificé que el 92,9% de los almuerzos tenia

potenciador de absorcion, siendo la combinacién vitamina Ay C el mas comun (ver Tabla

1).

Tabla 1. Criterios de alimentacion saludable en poblacion vegetariana.

Variable

n

%

Adecuado
Si

28,6
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No 10 71,4
Balanceado
Si 4 28,6
L No 10 71,4

Crlterlos .c,ie Moderado (GS)?

alimentacion| _,

saludable S| 12 85,7
No 2 14,3
Variado
Si 10 71,4
No 4 28,6
Mezclas vegetales
Si 13 92,9
No 1 7,1
Tipo de mezcla vegetal
Legumbre-cereal 13 92,9
Legumbre-oleaginosa 0 0
No contiene 1 7,1
Proporcion mezcla vegetal legumbre y
cereal
50:50 6 42,9
70:30 2 14,3
40:60 5 35,7
Sin mezcla vegetal 1 7,1
Potenciador de absorcion
Si 13 92,9
No 1 7,1
Tipo de potenciador de absorcién
Vitamina C 1 7,1
Vitamina Ay C 12 85,7
Sin potenciador 1 7,1
Cumple todas: CAS, MV, PA*
Si 2 14,3
No 12 85,7

2 GS (Grasa saturada).
*CAS (criterios de alimentacion saludable), MV (mezcla vegetal),
PA (potenciador de absorcién).
Aporte nutricional: Con respecto al aporte de nutrientes criticos a la poblacion
vegetariana se identific6 que el 50% de los almuerzos analizados aportan
aproximadamente 24,4 g de proteina; 135 mg de calcio; 5,3 mg de hierro; 3,12 mg de

zinc y 46 mg de vitamina C. Algunos nutrientes como la proteina, los carbohidratos, el
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calcio, el potasio, la vitamina A, el magnesio y los folatos muestran amplios rangos en el
analisis de los almuerzos (ver Tabla 2).

Tabla 2. Aporte nutricional de los almuerzos.

Rango intercuartilico .
Variable Mediana Percentil , Promedio
o5 Percentil 75 DE
Calorias (Kcal) 714 605 884 749+200,28
Proteina total (g) 24,4 17,2 31,7 24,0+8,76
Grasa total (g) 24,3 20,6 34,2 27,1+9,39
Grasa saturada (Q) 6,87 5,74 9,04 7,24+1,95
Grasa monoinsaturada (g) 6,08 5,39 9,09 7,74+4,03
Grasa poliinsaturada (g) 8,84 6,31 13,12 9,85+4,07
Carbohidratos (g) 100,4 80,8 114,5 102,4+28,24
Fibra (g) 13,9 10,9 17,5 14,3+4,15
Calcio (mg) 135 96 179 139+51,31
Faésforo (mg) 492 351 566 478+145,50
Hierro (mg) 5,3 4.4 7,0 5,6+1,64
Potasio (mg) 1527 1230 1874 1586+453,67
Magnesio (mg) 115,94 97,19 168,35 127,28+38,97
Zinc (mg) 3,12 2,56 3,62 3,15+0,87
Vitamina A (ER) 668 525 1208 866+590,75
Tiamina (mg) 0,97 0,64 1,23 1,08+0,66
Riboflavina (mg) 0,42 0,37 0,52 0,49+0,24
Niacina (mg) 5,38 4,36 8,74 6,64+3,52
Ac. Pantoténico (mg) 1,97 1,65 2,65 2,12+0,51
Piridoxina (mg) 0,79 0,68 1,02 0,92+0,34
Folatos (ug) 185 131 245 210+108,16
Cobalamina (ug) 0,00 0,00 0,00 0,00%0,00
Vitamina C (mg) 46 43 62 54+22,85
3. Discusion

Los resultados de este estudio indican que la mayoria de los almuerzos veganos
gue ofrecen un menu diario no cumplen con todos los criterios que se requieren para ser
considerados como saludables. En ese sentido, los calificativos de adecuacion y balance
no se estan cumpliendo debido a que estos no realizan un aporte importante, o por lo
menos adecuado, para este momento de consumo de nutrientes que es sumamente
relevante para esta poblacion. Los almuerzos en general tenian un aporte calérico mas
alto por mayor presencia de grasa y la mayoria tenia bajo aporte de proteina e

inadecuacion del aporte de calcio, hierro, zinc y, por supuesto, cobalamina. No obstante,
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se encuentran algunos aspectos a favor como el uso de mezclas de proteinas vegetales,
potenciadores de la absorcion y el cumplimiento de los items de variados y moderados.

En América Latina una de las comidas que se adquiere con mayor frecuencia por
fuera del hogar es el almuerzo (72%), siendo de preferencia los restaurantes que ofrecen
comidas casuales frente a los formales (Nielsen IQ, 2016). Los alimentos ofrecidos por
los restaurantes veganos son una opcién que por necesidad o por gusto, las personas
interesadas en este tipo de dieta consideran para incluir en su alimentacion,
generalmente esperando encontrar preparaciones sensorialmente palatales,
econdémicas y nutritivas (Kilian & Hamm, 2021). Partiendo del ultimo enfoque se encontré
gue, por lo menos la mitad de los menus realizan un aporte calérico mayor. Este exceso
se relaciona con el aporte igualmente incrementado de grasas (20% de los almuerzos).
Aun asi, alrededor del 86% de los almuerzos eran moderados en grasas saturadas, y
tenian una buena distribucion entre acidos grasos insaturados.

Con respecto a la proteina el 60% presentaba un aporte deficitario relacionado con
el resultado del desbalance en el aporte de macronutrientes. Si bien el ideal alimentario
es gue se conserven los Rangos de Distribucion Aceptable de Macronutrientes, solo el
13,3% logran un balance optimo. A pesar de la ingesta baja de proteina el 93,3% de los
menus contaban con una mezcla vegetal que se convierte en un pilar fundamental en la
alimentacion vegana para la complementacién de aminoacidos (Santillan Mancero et al.,
2019).

Los resultados obtenidos en cuanto al aporte de macronutrientes guardan cierta
similitud con los reportados por Cabezas, quien evidencié que los platos vegetarianos y
veganos excedian la recomendacion de calorias, asimismo, la mayoria eran
inadecuados por exceso de grasa total y carbohidratos (Cabezas Quinto, 2016).

Por el contrario, Jindrich et al. (2022) en el andlisis comparativo entre las opciones
vegetarianas ofertadas en centros infantiles y el tercio del valor de referencia propuesto
por las DRI para los grupos de 3-5 afios, evidenciaron que el aporte de energia era
inferior al promedio esperado, principalmente por bajo contenido de carbohidratos, sin
embargo tenian buen aporte proteico, resultados opuestos a los evidenciados en nuestro
estudio. Ademas, observaron gue tenian aporte inadecuado por exceso en acidos
grasos saturados, ya que las alternativas analizadas eran vegetarianas no
necesariamente veganas y las opciones de sustituto proteico en su mayoria eran

provenientes de productos lacteos, lo que puede explicar la diferencia entre resultados.

49



Revista Latinoamericana de Difusion Cientifica
Volumen 7 — NUmero 12 — Enero/Junio 2025 - ISSN 2711-0494
Ana Maria Narvaez Rivas et al//Aporte nutricional de los almuerzos veganos ofertados...39-54

En lo que respecta a los nutrientes criticos los almuerzos aportaban el 27% del RDA
de hierro, el 28,8% de zinc y el 13,7% de calcio. En este sentido el 93% de los menus
analizados tenian un aporte de calcio inferior al rango establecido, el 66% y el 53,3%
tenian un bajo aporte de hierroy zinc respectivamente. De manera adicional se observan
amplios rangos en los macro y micronutrientes, lo cual indica que, si bien algunos
almuerzos podrian aportar una cantidad importante de macro y micronutrientes, otros
podrian no hacerlo; un ejemplo de esto es el calcio cuya cantidad se duplicaba en
algunos menuds con respecto a la cantidad que proporcionaban otros y, asimismo,
sucede con la cantidad de proteina.

En un estudio en restaurantes espafioles se encontré que la vitamina C duplicaba
las referencias establecidas; la vitamina B12, el calcio y el zinc se encontraban por
debajo del 50%; y el hierro cubria hasta un 90% de los aportes (Martinez et al., 2019),
datos parcialmente similares a los encontrados en el presente estudio. Poinsot et al.
(2020) evidenciaron que las opciones veganas ofertadas a poblacion escolar
presentaban perfiles bajos en micronutrientes como calcio, vitamina B12 y vitamina B2,
sin embargo, cuando se comparaba el calcio y la vitamina B2 frente a opciones
vegetarianas que estaban planeadas con alimentos como lacteos o huevos, el perfil de
micronutrientes podia resultar optimo en algunos casos. En este sentido, la planeacion
de ofertas alimentarias para poblacion vegana presenta un reto mayor frente aquellas
de tipo vegetariano, debido a que esta Ultima presenta mayor facilidad de cubrir con
alimentos como huevo o queso los aportes de proteina o algunos micronutrientes como
el calcio, no obstante se incrementa el aporte de nutrientes trazadores de riesgo en salud
como sodio y grasa saturada.

Adicional, estudios que analizaron otros nutrientes encontraron que algunos platos
veganos contenian mas sodio y azlcar frente a otros denominados saludables u
organicos (Krobath et al., 2021). Asimismo, se ha evidenciado que las opciones veganas
pueden tener cantidades limitadas o ausentes de vitamina D y acidos grasos omega 3,
aunque se han observado fortalezas como el contenido de fibra (Poinsot et al., 2020).
En lo referente a este Ultimo nutriente, los hallazgos obtenidos en este estudio son
similares, ya que la totalidad de las alternativas que se analizaron tenian un buen aporte
de fibra, oscilando entre 13,99y 17,5 9.

Si se parte de una correcta planificacion las dietas veganas pueden ser saludables
y aportar los nutrientes necesarios a la dieta de un adulto sano (Melina et al., 2016). Por

lo tanto, los conocimientos en nutricion pueden utilizarse para adaptar los menus
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ofrecidos comercialmente a esta poblacion, de tal manera que se garantice un aporte
adecuado de nutrientes a los individuos. Lo anterior logra develar la importancia que en
este tipo de alimentacion se consuma variedad de alimentos de origen vegetal a fin
obtener mejores perfiles nutricionales (Jindrich et al., 2022). En esta misma linea, se
evidencia que el 71,4% de los almuerzos contaban con variedad de alimentos de origen
vegetal, es decir, contaban con cinco o mas alimentos correspondientes a un grupo de
alimentos.

El valor adicional de este estudio radica en que las opciones analizadas se ofrecian
como parte del menu del dia en los establecimientos de comida, lo cual sugiere que
brindan una mayor accesibilidad en términos econémicos para la poblacion. Dentro de
los limitantes se identifica el tamafio de la muestra, pues solo se conto con la informacion
de un menu de cada restaurante y no se incluyd la oferta de establecimientos que
contaran con platos a la carta que pueden ser, igualmente, muy frecuentados. Ademas,
se resalta como limitante el hecho de que la composicion nutricional de los almuerzos
es una estimacion, dado que no se tuvo acceso a la cantidad exacta de los ingredientes

utilizados, y su cuantificacion se realizé con fuentes secundarias.

Conclusion

El presente estudio ha permitido evidenciar la inadecuacion nutricional de algunos
almuerzos comercializados por restaurantes para la poblacion vegana, por lo tanto, se
encuentra necesario que estos establecimientos ajusten y enfoquen la atencion en
mejorar el aporte nutricional, o en su defecto informar a los consumidores la
responsabilidad individual que tienen de cubrir los requerimientos nutricionales con

alimentos en otros momentos del dia y de aportar la suplementacion adecuada.
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