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Resumen

Antecedentes/Objetivos: La prevalencia de las dietas basadas en alimentos vegetales supone un 10-15% de la
poblacion espafiola. Los principales determinantes de estas dietas son los beneficios percibidos para la salud,
la preocupacion ambiental y la sensibilidad hacia el bienestar animal. El objetivo fue comparar la adecuacion
nutricional y la huella medioambiental de cuatro ments modelizados de 7 dias y ajustados a 2.000 kcal/dia:
una dieta omnivora saludable, dos dietas vegetarianas (pesco- y ovolacto-) y una vegana.

Métodos: Los menus se elaboraron conforme a las guias de la Sociedad Espaiola de Nutricion Comunitaria
(SENC) y de la Unién Vegetariana Espafiola (UVE), incorporando sustituciones de alimentos de origen
animal por opciones vegetales. Se calcularon macro y micronutrientes mediante la tabla de composicién de
alimentos BEDCA. La adecuacion nutricional se establecio a través de recomendaciones de ingesta de la
SENC. El impacto medioambiental diario, considerado desde el origen hasta el consumo en el hogar, se
estimé con Agribalyse a través de 16 indicadores entre los que destacan las emisiones de gases de efecto
invernadero y la superficie de tierra cultivada. Las comparaciones entre los cuatro patrones dietéticos se
realizaron mediante ANOVA o el test de Kruskal-Wallis, y andlisis post hoc para detectar diferencias entre
grupos.

Resultados: No se observaron diferencias significativas en la ingesta diaria de macronutrientes entre los
grupos de dieta. Todas se ajustaron a un perfil nutricional (?55% hidratos de carbono, 30% de lipidos y 15%
de proteinas) saludable. Ademas, los cuatro menus cumplieron los requerimientos de la mayoria de
micronutrientes (hierro, cinc, selenio, calcio, etc.), con algunas excepciones: se observaron déficits de
vitamina D y yodo en todas las dietas, y de vitamina B12 en el menu vegano (13% grado de cubrimiento; p <
0.001); el objetivo de 250 mg/dia en la ingesta de AGPI ?-3 no se alcanz6 en ninguna. La huella ambiental
media diaria disminuy6 progresivamente, de la dieta omnivora a la vegana: -46% de CO,eq y -33% de uso de
la tierra.

Conclusiones/Recomendaciones: Las dietas basadas en vegetales, bien planificadas, alcanzan una adecuacién
nutricional comparable a la de la dieta omnivora saludable. Las dietas vegetales son més sostenibles en
relacién a 15 de los 16 indicadores medioambientales incluidos en Agribalyse.
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