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Revisién de 48 investigaciones publicadas entre 2000 y 2023:

Dos décadas de estudios cientificos asocian las
dietas vegetarianas y veganas con mds salud

Ambos patrones muestran una
relacién sélida con un menor
riesgo de cancer, beneficio
cardiovascular y con mejor
control de la glicemia y la presién.

JANINA MARCANO

a ciencia ha ido descubriendo
L cada vez mds datos que apun-
tan a que las dietas basadas en
plantas pueden ser muy beneficiosas.
En una nueva investigacion, cienti-
ficos de Italia, Reino Unido y Estados
Unidos, analizaron la evidencia mds
relevante publicada en dos décadas
con la finalidad de resumir qué indica
la ciencia sobre este tema.

Para ello, los investigadores reco-
gieron 48 trabajos publicados en re-
vistas cientificas entre 2000 y 2023,
los cuales a su vez recopilaron eviden-
cia de estudios anteriores.

Sus resultados, dados a conocer
ayer en PLOS ONE, mostraron que las
dietas exclusivamente vegetarianas o
veganas tienen una asociacién esta-
distica sélida con un mejor estado de
salud. Esto, porque se relacionan con
un menor riesgo de enfermedades
cardiometabdlicas, cdncer y muerte.

Las conclusiones también indican
que estos patrones alimentarios con-
ducen a mejoras en los niveles de pre-
sién arterial y a un mejor control del
aztcar en sangre y del indice de masa
corporal.

En términos de cuadros de salud es-
pecificos, se lee enlos resultados, estas
dietas se asocian con un menor riesgo
de cardiopatia isquémica (una enfer-
medad que ataca a los principales va-
so0s sanguineos del corazén), cancer
gastrointestinal y de préstata, y muer-
te por enfermedad cardiovascular.

“Creemos que haber podido cubrir
una gama tan amplia de afios de estu-

Los autores de la nueva revision creen que las dietas v
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egetarianas y veganas pueden ser "una buena estrategia de salud para

prevenir el aumento de miiltiples enfermedades crénicas en distintas poblaciones del mundo”.

dios cientificos es un valor afiadido
importante para nuestra revisién de la
literatura y conduce a un aumento en
la fuerza que tiene la asociacién que
hallamos entre dietas vegetarianas y
veganas y una mejor salud”, dice a “El
Mercurio” Davide Gori, profesor del
Departamento de Ciencias Biomédi-
cas de la Universidad de Bolonia (Ita-
lia), quien liderd la investigacion.

Para Rinat Ratner, directora de la
carrera de Nutricién y Dietética de la
U. del Desarrollo, este es uno de los
puntos mds importantes a relevar de
esta nueva evidencia.

“Es un estudio de muy buena cali-
dad con informacién muy robusta. Ya
se habia observado que dietas basadas

en plantas reducen el riesgo cardio-
vascular por medio de la regulacién
del colesterol y los niveles de glucosa
ensangre y de presién. Es muy bueno
que ahora tengamos este trabajo que
lo corrobora de manera tan sélida”,
sefiala la experta.

Menos inflamacién

Sobre otros mecanismos que expli-
quen el beneficio de estos patrones
alimentarios, Gori dice: “Se ha postu-
lado que las personas que adoptan
dietas vegetarianas o veganas consu-
men mds verduras y alimentos inte-
grales, los cuales tienen altos niveles
de vitaminas, minerales y otras sus-

tancias con efectos antioxidantes y an-
tiinflamatorios, al tiempo que se ex-
ponen menos ala inflamacion y la oxi-
dacién que producen las sustancias de
la carne y otros alimentos procesados
de origen animal (como embutidos)”.

Tanto los autores del trabajo como
especialistas locales consultados son
enfdticos en que los beneficios repor-
tados se conseguirian en el contexto
de una dieta saludable.

“Los estudios que analizamos se
basaron en dietas que habian sido di-
sefladas por nutricionistas expertos
(...). Sabemos que las dietas vegeta-
rianas que enfatizan el consumo de
alimentos poco saludables, con alto
contenido de azucar, cereales refina-

Recomendaciones

De acuerdo con los entrevistados,
esta establecido que las dietas
vegetarianas y veganas son segu-
ras en todas las edades. Sin em-
bargo, lo recomendable es aseso-
rarse con un especialista para
asegurarse de que el plan de ali-
mentacion sea adecuado y comple-
to, y evitar asi una deficiencia de
vitaminas o nutrientes criticos,
sefala Eliana Reyes, nutriéloga y
directora de la Escuela de Nutricion
y Dietética de la U. de los Andes.
“Esto es especialmente importante
para los adolescentes y las mujeres
embarazadas, quienes pueden caer
en riesgo de deficiencias de hierro y
vitamina B12 al excluir productos y
no alimentarse bien. El llamado es a
informarse y asesorarse para poder
llevar una dieta vegetariana o
vegana sana y suplementarse de
ser necesario”, dice la doctora.
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dos y papas fritas, han demostrado te-
ner un impacto mds bien negativo y
no fueron incluidas en el andlisis”,
afirma Gori.

Verdnica Irribarra, nutriéloga y es-
pecialista en diabetologfa de la Facul-
tad de Medicina UC, opina: “Efectiva-
mente, una persona puede ser vegeta-
riana y no llevar una alimentacién sa-
ludable. Creo que lo importante a
remarcar a partir de esta investigacién
es que todos nos vamos a beneficiar
de comer cada vez menos carnes y de
un alto consumo de frutas, verduras y
legumbres”.

Irribarra puntualiza: “Este trabajo
es muy ttil y va en la linea de lo que
nosotros estamos haciendo, que es
tratar de que la poblacién se enfoque
mds en dietas basadas en plantas por
todos los beneficios que ahora sabe-
mos que tienen”.




