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RESUMEN

En el dltimo tiempo han aumentado significativamente la cantidad de muertes por enfermedades
cardiovasculares, posicionandolas, segin la OMS, como la primera causa de muerte en el mundo. Asimismo, ha
aumentado la popularidad de las dietas vegetarianas, destacando entre ellas la ovolactovegetariana. Este ensayo
pretende exponer evidencia acerca de como la dieta ovolactovegetariana puede ayudar a prevenir factores de
riesgo de enfermedades cardiovasculares. Por otro lado, se menciona la preocupacién de los profesionales de la
salud con respecto a una posible deficiencia de nutrientes y las consecuencias que esta supone, amenazando
principalmente a los lactantes hijos de madres vegetarianas o veganas. Para finalizar, se presenta una posible
solucion a este problema, y se concluye que es posible y beneficioso adoptar esta dieta para prevenir

enfermedades cardiovasculares.
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INTRODUCCION

En el Jdltimo tiempo, han aumentado
significativamente el nimero de personas que fallece
producto de enfermedades cardiovasculares,
posicionando a éstas, como la primera causa de
muerte en el mundo®. Al igual que en el resto del
mundo, en Chile las enfermedades cardiovasculares
constituyen la primera causa de muerte?. Esto ha
despertado el interés de varios profesionales de la
salud, que buscan alternativas factibles tanto para
prevenirlas, como para tratar dichas enfermedades.

Durante las dos ultimas décadas, se ha tornado
cada vez mas popular la dieta vegetariana, ya sea por
motivos de salud, razones culturales o religiosas,
causas medioambientalistas o animalistas. Existe
una amplia gama de dietas vegetarianas, siendo la
mas comun entre ellas, la ovolactovegetariana. Esta
dieta excluye los productos carneos, sin eliminar por
completo los productos de origen animal, tales como
el huevo, la leche y sus derivados. La dieta
ovolactovegetariana se ha demostrado eficiente en la
prevencion de enfermedades cardiovasculares, ya
que contribuye a disminuir factores de riego de éstas,
tales como las hiperlipidemias y la hipertension
arterial®*.

DESARROLLO

El primer factor de riesgo a ser analizado es la
hiperlipidemia, que hace referencia a una elevada
concentracion de lipidos a nivel plasmético. La mas
comun de ellas es la hipercolesterolemia, la que se
describe como una alta concentracion de colesterol
en la sangre y/o un aumento de las lipoproteinas que
transportan el colesterol®. Una concentracion de
lipidos a nivel plasmatico superior a lo normal, puede
comprometer el flujo en los vasos sanguineos
aumentando las posibilidades de una falla
isquémica®.
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Dentro de los factores que favorecen la aparicion
de hipercolesterolemia se encuentra el elevado
consumo de carnes rojas, visceras, productos
carnicos y embutidos’. Una dieta adecuada, con una
baja concentracién de grasas saturadas, es esencial
para prevenir esta complicacion.

La dieta ovolactovegetariana, al excluir el
consumo de carnes, puede ser utilizada para prevenir
y tratar esta condicion. En el estudio experimental
realizado por Simone Grigoletto et al.?, acerca de la
dieta vegetariana y los niveles de colesterol y
triglicéridos, se analizan los niveles de triglicéridos,
colesterol total, lipoproteina de baja intensidad (LDL)
y lipoproteina de alta intensidad (HDL), tanto en
individuos omnivoros como vegetarianos. En el
andlisis, concluyeron que aquellos sujetos que
poseian una dieta ovolactovegetariana presentaron
menores niveles de colesterol total, triglicéridos y
LDL, en comparacibn con personas omnivoras
entrevistados. Gracias a las observaciones y andlisis
realizado en este experimento, se pudo concluir la
eficiencia de esta dieta como método preventivo de
una enfermedad cardiovascular®.

El segundo factor de riesgo a ser considerado es
la hipertension arterial. Segin la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), la tension arterial es la
fuerza que ejerce la sangre contra las paredes de los
vasos al ser bombeada por el corazén®, por lo tanto,
una elevada tension arterial puede dafiar las arterias
causando diversas enfermedades cardiovasculares,
como un infarto de miocardio, ensanchamiento del
corazon o una insuficiencia cardiaca (a largo plazo)®.
Esta condicion es altamente tratable y prevenible
mediante una alimentacion adecuada. Algunas de las
alteraciones en la dieta que contribuyen a reducir la
hipertension son la disminucién del peso corporal,
disminucion en la ingesta de sodio y aumento en la
ingesta de potasio*!%. Al seguir una dieta
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ovolactovegetariana, se adquieren habitos
alimenticios mas sanos, como un mayor consumo de
frutas y verduras, y menor consumo de comida
rapida. De esta manera, el vegetarianismo se ha visto
asociado a un menor indice de masa corporal y
consecuentemente, menores  tendencias  al
sobrepeso!!. Ademas, las concentraciones de sodio
y potasio juegan un papel importante, ya que,
naturalmente regulan la presién arterial. Aquellas
personas que presentan niveles muy altos de sodio
y/lo niveles muy bajos de potasio, suelen en su
mayoria presentar hipertension'?. A estos individuos,
se les sugiere adquirir una dieta ovolactovegetariana,
pues ésta se caracteriza por su baja cantidad de
sodio y alta cantidad de potasio®!.

A pesar de los beneficios para la salud
mencionados anteriormente, ain muchos prefieren
abstenerse a estas dietas, pues creen que éstas
carecen de ciertos nutrientes de extrema importancia
como el hierro, zinc, vitamina D y vitamina B12. No
obstante, a pesar de lo que se cree comdunmente, no
ha sido comprobado tajantemente que los niveles de
hierro, zinc y vitamina D sean menores en
vegetarianos (en comparacién con omnivoros)*%:13,
En el caso de la vitamina B12, no se encuentra un
gran porcentaje de vegetarianos que sufran esta
deficiencia (7%)*, sin embargo, supone un factor de
riesgo, ya que en el caso de presentar esta
deficiencia en un embarazo o durante el periodo de
lactancia, puede resultar en un compromiso
neuroldgico severo en los hijos!4. Como tratamiento,
Racioppi et al. administraron dosis de Anemidox® a
pacientes pediatricos que presentaban una
deficiencia de vitamina B12 (con sintomatologia de
dafios neuroldgicos). Los pacientes de este estudio
se alimentaban mediante lactancia materna, la
mayoria de ellos de forma exclusiva, y uno de ellos
mediante leche maternizada. Todos aquellos que se
alimentaban mediante lactancia exclusiva, eran hijos
de madres vegetarianas o con déficit constatado en
laboratorio. Las investigadoras encontraron una
recuperacion clinica favorable en la totalidad de sus
pacientes, observando la disminucién o cese total de
los sintomas presentados!®. Aguirre et al., por su
parte, comprueban que dosis del complejo de la
vitamina B pueden lograr la reversion de los sintomas
de dafio neuroldgico. Ademas, plantean que es
posible llevar un embarazo y lactancia vegetariana
siempre y cuando se evite la deficiencia de esta
vitamina mediante suplementos?*.

CONCLUSION

En definitiva, se puede determinar que un régimen
ovolactovegetariano es una terapia eficiente para
prevenir y tratar enfermedades cardiovasculares,
puesto que contribuye a un descenso en la
concentracion de lipidos a nivel plasmético
(especialmente el colesterol) y en la hipertension
arterial, ambos considerados factores de riesgo.
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Asimismo, se demuestra que el Unico riesgo de esta
dieta es la posible deficiencia de vitamina B12
durante embarazo y lactancia en madres
vegetarianas. Sin embargo, se demuestra que este
tipo de alimentacion puede ser llevada sin riegos
durante el periodo gestacional y de lactancia siempre
y cuando sea acompafiada de suplementos de
vitamina B12.

Luego de dejar en evidencia los beneficios que
puede tener una alimentacién ovolactovegetariana,
se invita al lector a reducir gradualmente el consumo
de productos cérnicos y dejar de lado la creencia de
gue esta dieta no es balanceada y carece de los
nutrientes vitales para el organismo. Hoy méas que
nunca, existen las facilidades para informarse acerca
este tipo de dietas, con el fin de adquirirlas
posteriormente en caso de que sea posible. De esta
manera, queda en manos de cada uno la prevencion
de enfermedades cardiovasculares.
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