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Resumen

El objetivo del estudio fue evaluar el estado nutricional y sus factores condicionantes en
mujeres vegetarianas adultas del Valle de Aburra, Antioquia. Se realiz6 un estudio
observacional con 59 mujeres mayores de 18 afios, midiendo variables antropométricas,
composicion corporal por DEXA, calidad del suefio, fuerza prensil, patrones alimentarios
y actividad fisica. Del total, el 35,6% eran veganas y el 64,4% vegetarianas. Aunque el
indice de masa corporal fue similar en ambos grupos (vegetarianas: 23,0 kg/m?; veganas:
22,9 kg/m?), las vegetarianas presentaron mayor masa grasa y visceral. Las veganas
mostraron una ligera disminucion en la fuerza prensil. Se destacé un bajo consumo de
lacteos y una alta suplementacion de vitamina B12. Los resultados subrayan la necesidad
de mayor educacion sobre la suplementacién de hierro y calcio para asegurar un estado
nutricional adecuado en estas poblaciones.

Palabras clave: Estado nutricional; Mujeres vegetarianas; Masa grasa; Fuerza prensil;
Suplementacién.

Abstract

The aim of the study was to assess the nutritional status and its determining factors in
adult vegetarian women from the Aburra Valley, Antioquia. An observational study was
conducted with 59 women over 18 years of age, measuring anthropometric variables,
body composition via DEXA, sleep quality, handgrip strength, dietary patterns, and
physical activity. Of the total participants, 35.6% were vegan and 64.4 % vegetarian.
Although the average body mass index (BMI) was similar in both groups (vegetarians:
23.0 kg/mz; vegans: 22.9 kg/m?), vegetarians had higher fat mass and visceral fat. Vegans
showed a slight reduction in handgrip strength. A low consumption of dairy products and
high vitamin B12 supplementation were noted. The results highlight the need for
increased education on iron and calcium supplementation to ensure adequate nutritional
status in these populations.

Keywords: Nutritional status; Vegetarian women; Fat mass; Grip strength;
Supplementation.

Introduccién

En las ultimas décadas, ha crecido la adopcion de dietas vegetarianas o basadas en plantas
por razones éticas, ambientales y de salud?. Estas incluyen patrones como el ovo-lacto-
vegetarianismo y el veganismo, que varian en la exclusién de productos animales??,
Investigaciones han confirmado que una dieta vegetariana bien planificada es adecuada
para todas las etapas de la vida, siempre y cuando sea supervisada por un nutricionista *.
Aunque en Colombia no se dispone de datos precisos sobre la poblacion vegetariana, la
Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional (ENSIN) reporta deficiencias en nutrientes
clave como el hierro y la vitamina B12 en mujeres en edad fértil >®7. Este estudio tuvo
como objetivo evaluar el estado nutricional de mujeres vegetarianas en el area
metropolitana de Antioquia durante el afio 2023.



Materiales y métodos

Este estudio es cuantitativo, de disefio observacional transversal, y esta clasificado como
de riesgo minimo segln la Resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de Salud de
Colombia®. Se obtuvo consentimiento informado de las participantes, cumpliendo con los
principios éticos establecidos. Se incluyeron mujeres vegetarianas mayores de 18 afios
del Valle de Aburrd, seleccionadas de la base de datos del proyecto "Caracterizacion del
Perfil Alimentario y Sociodemografico". Se excluyeron mujeres gestantes y aquellas con
estudios de contraste recientes o con enfermedades cardiometabdlicas que pudieran
afectar la composicion corporal.

Las evaluaciones se realizaron en el Centro de Estudios Avanzados en Nutricion y
Alimentacion (CESNUTRAL) de la Universidad CES. Se analizaron variables clave,
incluyendo la composicion corporal mediante Absorciometria Dual de Rayos X (DEXA),
el consumo de alimentos a través de un cuestionario de frecuencia de consumo °, el nivel
de actividad fisica mediante el IPAQ *° los habitos de suefio evaluados con el cuestionario
de Pittsburgh %, y la fuerza prensil medida con dinamometria®?. La recoleccion de datos
se efectud entre mayo y agosto de 2024. Para minimizar sesgos de informacion, los
investigadores administraron directamente los cuestionarios, y las evaluaciones
antropometricas fueron realizadas por profesionales certificados en ISAK nivel 11 'y Il 'y
en proteccion radiologica.

Anadlisis estadistico

El analisis de los datos se realizd utilizando el software Jamovi (version 2.3.21). Las
variables continuas se expresaron como medias y desviaciones estandar, 0 medianas y
rangos intercuartilicos, segun su distribucion evaluada con la prueba de Shapiro-Wilk.
Para comparar variables con distribucion normal se utilizo la prueba t de Student, y para
las no normales, la prueba U de Mann-Whitney. Las diferencias en variables categoricas
se analizaron con pruebas de Chi-cuadrado.

Resultados

La poblacion de estudio incluyé a 59 mujeres vegetarianas mayores de 18 afios, con una
edad promedio de 33,8 afios. Del total de participantes, el 35,6 % se identific6 como
vegana y el 64,4 % como vegetariana. En cuanto al nivel educativo, el 67,8 % contaba
con estudios de pregrado, el 11,9 % tenia estudios secundarios, el 8,5 % posgrado, el 5,1
% maestria, el 1,7% especializacion o tecnologia, y el 3,4% primaria. En cuanto al estado
civil, el 69,5 % se identifico como soltera, el 15,3 % como en unidn libre y el 15,3 %
como casada. La calidad del suefio fue evaluada con el Cuestionario de Pittsburgh, y el
67,8 % reportd tener una buena calidad de suefio, mientras que el 5,1% calificd su suefio
como bastante malo*!.

El indice de masa corporal (IMC) promedio fue de 23,0 kg/m? en vegetarianas y 22,9
kg/m2 en veganas. La masa grasa promedio fue de 19,7 kg en las vegetarianas y 18,9 kg
en las veganas, mientras que la masa magra fue de 36,9 kg en ambos grupos. La masa
Osea fue de 2,19 kg en vegetarianas y 2,07 kg en veganas. La grasa visceral (VAT) fue



mayor en las vegetarianas (283 cm?) en comparacion con las veganas (235 cm?). En
cuanto a la fuerza prensil, las vegetarianas mostraron una mediana de 25,1 kg, mientras
que las veganas registraron 24,7 kg.

TABLA 1. Frecuencia de consumo de alimentos en las mujeres vegetarianas

Frecuencia de consumo de alimentos
- 4-7 > 13 4-7
Grupo de alimentos 1-3 4-7 >7 1-3 i porcion | porcion i > 7
Nunca . . . . porciones porciones .
porciones | porciones porciones porciones es es porciones
(%) L - - semanale mensuale
diarias diarias diarias semanales semana| mensua mensuales
s les les S
Leches enteras frescas 52,50
y fermentadas % 6 1 0 4 1 1 3 0 0
Leches
semidescremadas y 690’40 0 0 0 5 2 0 0 0 0
fermentadas Yo
Leches frescas
descremadas y 7](-; 10 3 0 0 3 0 0 0 0 0
fermentadas Yo
Leches frescas y 93 60
fermentadas er}teras ) 3 0 0 4 0 0 2 0 0
altas en calorias y %
azUcares
Sustitutos 11,21 12 9 2 2 5 2 3 0 0
%
Proteinas texturizadas | 8,47% 27 5 0 8 7 0 7 0 0
Leguminosas 0,59% 17 13 3 3 7 6 0 0 2
Cereales 0% 27 26 4 0 1 5 0 0 0
Tubérculos 0% 26 7 0 10 9 5 0 0 0
Grasas poliinsaturadas | 3,30% 36 36 2 7 1 1 0 0
Grasas 38804, 10 0 3 7 1 0 0 0
monoinsaturadas %
Grasas Saturadas 350}50 17 3 0 4 4 1 1 0 0
0
Productos con 79,60
reduccion de grasa % 1 0 0 0 1 0 0 0 0
Frutas 0 43 5 0 2 5 0 0 0 0
Verduras y hortalizas 0 38 9 0 0 1 0 0 0 0
Nueces 5,08% 21 2 1 15 2 1 4 1 0
Semillas 13,55 21 3 2 9 3 1 3 1 0
%
Azdcaresy dulces | 1,69% 22 1 0 11 2 0 6 2 0
Bebidas vegetales 2(())}30 20 2 0 11 2 0 3 2 0
0




El andlisis de la frecuencia de consumo de alimentos mostré un bajo consumo de
productos lacteos, coherente con las dietas basadas en plantas . Las leguminosas fueron
la principal fuente de proteinas, lo que indica un buen ajuste para cubrir las necesidades
proteicas 3. Ademas, el consumo de grasas saturadas fue limitado, mientras que las grasas
monoinsaturadas y poliinsaturadas fueron consumidas de manera moderada, lo que
favorece la salud cardiovascular . El consumo de frutas y verduras fue elevado, lo que
es positivo para mantener una dieta equilibrada®®. Aunque estos patrones son consistentes
con una dieta vegetariana o vegana bien estructurada, algunos aspectos podrian mejorarse
para optimizar el estado nutricional de las participantes.

TABLA 2. Caracteristicas antropométricas y actividad fisica en las mujeres

vegetarianas

Nivel de actividad fisica

Variable ) ) _
Baja Intensa Moderada Diferencia

131 - 0,527 -

Peso (kg) 59,4 + 7,00 54,9 +2,93 61,6 £+ 8,47 (0.131-05

0,735)
160 (158 - (0,161 - 0,699 -

161+54 166 *

Talla (cm) 61 + 5,46 66 + 3,39 161) 0,002)

Medidas a (0,430 - 0,355 -
23,1+ 20,11 23,7+
basicas IMC? (kg/m2) 3,1+3,05 0, ,59 3,7+3,63 0.219)

MGP (kg) 21,1 +5,09 15,2 + 2,40 20,7 £ 6,76 (0.173 - 0,088 -

0,139)
MME (kg) 36,4 + 2,94 36,2 + 3,85 39,0+ 4,34 (0,806 - 0,728 -

0,411)
2,08 (2,07 - (0,257 - 0,011 -

d + +

CMOQ* (kg) 2,13 £ 0,249 2.14) 2,20 £ 0,299) 0.565)

26,1 (25,9 - (0,594 - 0,029 -
b (o + +

DXA |MG® (%) 35,2 + 4,64 27.0) 32,9 +7,09 0.839)

0,500 - 0,018 -
MME€ (%) 61,7 +4,85 |70,1(69,2-70,7)| 63,8 6,75 (

0,931)
CMO%(%) 3,57 £ 0,45 3,96 + 0,42 3,61 +£0,56 (0,083 - 0,361 -

0,069)
288 (201 - (0,137 - 0,522 -

e + +
VAT 306 + 189 31,8+24,1 361) 0.039)

Indice de masa corporal®, Masa grasa®, Masa magra®, Contenido mineral oseo, Tejido
adiposo visceral®




De acuerdo con la distribucion de los datos, los valores fueron expresados en media y
desviacion estandar (X; DS) o mediana y rango intercuartil (M;IQR)

El andlisis de la actividad fisica mostrd que las mujeres con baja actividad fisica tenian
un peso promedio de 59,4 + 7,00 kg, mientras que aquellas con actividad intensa pesaban
en promedio 54,9 £ 2,93 kg. La masa grasa fue mayor en el grupo de baja actividad (21,1
kg) y menor en el grupo de alta actividad (15,2 kg), mientras que la masa magra fue mas
alta en el grupo de actividad moderada (39,0 kg). EI VAT fue mas alto en el grupo de baja
actividad (306 cm?) y mucho menor en el grupo de actividad intensa (31,8 cm?).

Discusion

Los resultados muestran que tanto las vegetarianas como las veganas presentaron un peso
promedio similar y un IMC dentro de rangos normales. Sin embargo, las vegetarianas
mostraron una mayor masa grasa y grasa visceral, lo que podria estar relacionado con el
consumo de productos lacteos y huevos, que aportan mas grasas saturadas y colesterol,
factores que pueden influir en la acumulacion de grasa visceral'®. Esta diferencia es
relevante, ya que la grasa visceral se asocia con un mayor riesgo de enfermedades
metabdlicas *°.

La masa magra fue similar en ambos grupos, lo que sugiere que una dieta vegetariana
bien planificada puede proporcionar cantidades adecuadas de proteinas para mantener la
masa muscular. Investigaciones previas confirman que las dietas vegetarianas y
omnivoras adecuadas en proteinas y combinadas con ejercicio permiten mantener una
masa muscular similar 7. Sin embargo, otros estudios han sefialado que las dietas veganas
pueden presentar una menor ingesta de calcio y vitamina D, lo que puede afectar
negativamente la salud 6sea, como se observa en la menor cantidad de masa 0sea en las
veganas en comparacion con las vegetarianas®®.

La actividad fisica se asocié con mejores resultados en composicion corporal. Las mujeres
con mayor actividad fisica tenian menores valores de grasa corporal y grasa visceral, lo
que refuerza la importancia de la actividad fisica en la regulacién del peso y la
composicion corporal °.

En cuanto al uso de suplementos, el 67,8% de las participantes consumia algun tipo de
suplemento nutricional, siendo los mas frecuentes la vitamina B12 (44,1 %), proteinas en
polvo (25,4 %) y cloruro de magnesio (13,6 %). El uso de vitamina B12 es consistente
con las recomendaciones para vegetarianos y veganos, ya que este nutriente se encuentra
principalmente en productos de origen animal 2°. Sin embargo, el bajo uso de suplementos
de hierro (6,7 %) destaca, dada la baja biodisponibilidad del hierro no hemo en dietas
basadas en plantas 2. Futuros estudios deberian evaluar biomarcadores para confirmar la
eficacia de las estrategias dietéticas en la prevencion de deficiencias de hierro 2,

Conclusiones



Las mujeres vegetarianas del Valle de Aburra presentan un estado nutricional adecuado
en términos de peso y composicion corporal. Sin embargo, se observan diferencias entre
vegetarianas y veganas en cuanto a la masa grasa y grasa visceral, asociadas en parte al
nivel de actividad fisica. ElI uso de suplementos, especialmente de vitamina B12 y
proteinas, es una estrategia comun en esta poblacion. No obstante, el bajo uso de
suplementos de hierro sugiere la necesidad de méas educacion nutricional para prevenir
deficiencias relacionadas con nutrientes de baja biodisponibilidad en dietas basadas en
plantas. Futuros estudios deberian incorporar biomarcadores sanguineos para evaluar mas
profundamente el estado nutricional de esta poblacion.
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