Evaluacion de la Informacion sobre Calcio para Veganos

Latinoamericanos Disponible en las Entidades Gubernamentales
Por Odette Olivares, pasante en VRG

Las dietas basadas en plantas son una tendencia que va en aumento en Latinoamérica, y es muy
probable que ésta incluya también un aumento en el nimero de veganos. La creciente demanda por
sustitos de carne, productos y restaurantes veganos muestra como los consumidores estan
encauzando sus preferencias hacia este tipo de dietas. Por ejemplo, en Argentina, donde muchos
platillos tradicionales contienen carne, el nimero de negocios vegetarianos y veganos se ha
duplicado en los dltimos cinco afios.!

Segun una encuesta online realizada en el 2016 por una compaiiia de investigacion global de
mercado, Nielsen Company, el 4% de la poblacién en Latinoamérica se identifica a si misma como
vegana.? Hasta ahora ésta es la mejor estimacion que tenemos del nimero de veganos en
Latinoamérica, aunque es importante tomar en cuenta que las encuestas online en las que las
personas se catalogan asi mismas pueden sobreestimar el nimero de veganos y vegetarianos.

Para incluir este creciente sector de la poblacién, las entidades gubernamentales necesitan empezar
a considerar a los veganos en sus guias alimentarias. Al mismo tiempo, este nuevo enfoque hacia las
dietas basadas en plantas también contribuiria a resolver la alta prevalencia de enfermedades
cronicas no transmisibles en Latinoamérica (como lo son la obesidad, la diabetes, o las
enfermedades cardiovasculares), ademas del problema pendiente del calentamiento global. Asi,
realicé una busqueda en internet para saber cudl es el estado actual de la informacién sobre calcio
disponible para veganos en las guias alimentarias y sitios de internet de las entidades
gubernamentales de Latinoamérica. También inclui entidades gubernamentales estadounidenses si
su informacion estaba dirigida para latinoamericanos. Esta evaluacion se enfocé en la informacién
sobre calcio, porque son escasos los consejos acertados para veganos en cuanto a este nutriente, a
pesar de que el calcio puede ser obtenido facilmente con una dieta vegana.

Para evaluar las entidades gubernamentales construi una ribrica que consistia en dos categorias:

accesibilidad y calidad de la informacion. La categoria de accesibilidad otorgaba a las entidades un
maximo de cuatro puntos y evaluaba si las guias alimenticias o la informacion sobre calcio era fécil
de entender y facil de encontrar en los sitios web de gobierno.

La categoria de calidad de la informacion proporcionaba a las entidades un méaximo de 22 puntos y
evaluaba si las recomendaciones de calcio eran similares a las recomendaciones de calcio utilizadas
en los Estados Unidos, es decir, la Ingesta Diaria Recomendada (RDA por sus siglas en inglés) del
Instituto de Medicina (IOM, en inglés). Las recomendaciones que diferian de las RDAs sdlo por 200
mg, fueron consideradas similares.

Esta categoria también evalud si las entidades gubernamentales mencionaban a veganos y
vegetarianos al menos una vez en sus documentos o sitios web, si incluian recomendaciones sobre
calcio especificamente para veganos y vegetarianos, y si recomendaban buenas fuentes vegetales
de calcio para la poblacion en general. Ademas, las entidades obtenian un mayor puntaje si su
informacién contenia recomendaciones sobre los oxalatos (una sustancia que impide la absorcion de
calcio), fuentes de calcio con sus respectivos porcentajes de absorcién, y otros factores que pueden
interferir en la salud de los huesos, ademas de la ingesta de calcio. Por Gltimo, las entidades podian
obtener dos puntos mas si incluian consejos apropiados sobre suplementacion de calcio. El maximo
puntaje posible de esta ribrica fueron 26 puntos.

En total, 36 entidades gubernamentales con recomendaciones y guias alimentarias disponibles



fueron evaluadas. Los documentos fueron publicados entre 2005 y 2020, excepto por un documento
de 1997 de Costa Rica, que incluia fuentes veganas de calcio.

Algunos de estos documentos estan disefiados para trabajadores de la salud, politicos, o personas
cuyo trabajo incluye promover habitos alimenticios saludables, aunque no sean nutriélogos o
dietistas. Otros documentos estan dirigidos a consumidores generales y pueden ser especificos para
nifos, adolescentes, adultos mayores, enfermos con VIH, o para el periodo de embarazo.

Trece sitios (35%), dependiendo de su poblacién objetivo, contienen recomendaciones que son las
mismas o muy similares a las RDAs del IOM, y algunos citan al IOM. Las entidades gubernamentales
de los National Institutes of Health (Institutos Nacionales de Salud) y USDA ChooseMyPlate son las
Unicas con recomendaciones de calcio para vegetarianos y veganos, ya sea que éstas estén
disponibles directamente en sus paginas o a través de enlaces. Otras entidades mencionan a los
veganos, pero solo en las recomendaciones de vitamina B12 y no tienen recomendaciones sobre
calcio especificas para ellos.

La tendencia, especialmente en las entidades gubernamentales de Latinoamérica, es priorizar los
lacteos como fuentes de calcio. Uno de los niumeros de la Revista del Consumidor (2016), una
publicacion del Gobierno de México, esta enfocado en desaconsejar el uso de las leches vegetales
con el argumento de que éstas son menos nutritivas que la leche porque contienen menos calcio,
proteinas y mas azlcar y carbohidratos.® El objetivo de esta revista es informar a los consumidores
sobre productos que puedan tener menos beneficios de los que su publicidad afirma. Mientras es
verdad que algunas marcas de leches vegetales pueden contener menos calcio y son altas en
azlcares, también se pueden encontrar leches vegetales fortificadas con calcio, sin azlcares
afiadidos y con un bueno contenido de proteinas.

La buena noticia es que 22 (60%) de los documentos y sitios web recomiendan fuentes de calcio
veganas para el pablico en general, aunque 11 de éstas incluyen al menos una fuente alimenticia
cuyo calcio no es facilmente absorbible. Algunos ejemplos de estas fuentes son: espinacas, acelgas,
almendras,* berros,® ajonjoli,® amaranto,” camote,® hierba mora (una hierba comestible utilizada
principalmente en El Salvador, cuyo nombre cientifico es Solanum nigrum),® chipilin (Crotalaria
longirostrata),® y chaya (Cnidoscolus aconitifolius).® El sitio web del Ministerio de Salud Publica de
Tucuman, Argentina, tiene una tabla con 19 fuentes de calcio veganas, aunque seis de éstas son
altas en oxalatos.

Pocos sitios (16%) mencionan los oxalatos directa o indirectamente. Indirectamente quiere decir que
no indican qué son los oxalatos, pero mencionan que las fuentes vegetales podrian contener un
calcio que es menos facilmente absorbible. Sin embargo, casi a todas estas afirmaciones les falta
aclarar que jtambién hay fuentes veganas cuyo calcio se puede absorber mejor que el de la leche!
Un documento contiene incluso una afirmacion falsa que sostiene que el 100% del calcio de los
lActeos es absorbido cuando en realidad se absorbe aproximadamente el 30%.°

Solo los National Institutes of Health de Estados Unidos especifican cuéales alimentos son altos en
oxalatos en su seccién en inglés, ademas de advertir al lector sobre la consideracion de estas

fuentes para satisfacer sus necesidades de calcio. La seccién en espafiol sélo explica qué son los
oxalatos, pero no especifica cuales alimentos contienen grandes cantidades de éste antinutriente.

Las entidades de gobierno con los mejores puntajes son los National Institutes of Health de Estados
Unidos, Medline Plus (parte de los National Institutes of Health), el Ministerio de Salud Publica de
Tucuman, USDA ChooseMyPlate, y el sitio web de la Pautas Alimentarias para Estadounidenses
2015-2020. En la siguiente tabla puedes encontrar mas detalles sobre las entidades
gubernamentales con los mejores puntajes. Por ahora todavia hay mucho trabajo que hacer para que



las entidades gubernamentales incluyan informacion detallada sobre calcio para veganos y
vegetarianos. Es esencial continuar con la promocion del veganismo y la demanda de guias

alimentarias veganas oficiales.

Entidades Gubernamentales con Fuentes Veganas de Calcio para Veganos

Latinoamericanos

Entidad Gubernamental

Comentarios y Enlaces

National Institutes of Health
Puntaje: 21.5

Pais: Estados Unidos

Afo: 2018, 2019, 2020

Idioma: Inglés y espaiiol

Esta entidad de gobierno contiene informaciéon completa sobre
calcio para veganos y vegetarianos, incluyendo consejos sobre su
suplementacién. Definitivamente, juna de las mejores entidades de
gobierno para veganos y vegetarianos!

Enlaces:
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium-HealthProfessional/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium-Consumer/
https://ods.od.nih.gov/pdf/factsheets/Calcium-DatosEnEspanol.pdf
https://www.bones.nih.gov/health-info/bone/espanol/salud-hueso

Medline Plus
Puntaje: 15

Pais: Estados Unidos
Afio: 2020

Idioma: Inglés y espafiol

Medline Plus incluye como fuentes vegetales de calcio los vegetales
de hoja verde, el tofu, la col rizada y los alimentos enriquecidos con
calcio como los cereales para el desayuno, los jugos de frutas y las
leches vegetales. La informacién sobre calcio esté dirigida
principalmente a personas mayores, ademas de incluir un enlace a
la Fundacién Nacional de Osteoporosis (mencionado en el articulo
sobre Los Mejores Sitios de Internet en Inglés con Informacién sobre
Calcio para Veganos Latinoamericanos).

Enlaces:
https://medlineplus.gov/espafiol/calcium.html
https://medlineplus.gov/calcium.html
https://medlineplus.gov/ency/article/002062.htm

Ministerio de Salud Publica
de Tucuman, Argentina

Puntaje: 13.5
Pais: Argentina
Afo: 2016

Idioma: Espariol

Este documento esta dirigido a profesionales de la salud. Cita las
RDAs del IOM (Instituto de Medicina, de Estados Unidos). La
informacién sobre calcio toma en cuenta la vitamina D, el ejercicio,
el tabaquismo y el exceso de cafeina y alcohol como otros factores
importantes que afectan la salud ésea. La proteina también se
recomienda para tener unos huesos sanos. La informacién
establece los 2000 mg como limite seguro para el consumo de
calcio. Los veganos y vegetarianos se consideran principalmente en
la seccion de B12, la cual tiene informacién actualizada y precisa.

Enlace:
http://msptucuman.gov.ar/guias-alimentarias-para-la-poblacion-
argentina/#:~:text=Las%20%E2%80%9CGu%C3%ADas%20Aliment
arias%20para%?20la,de%20usuarios%20directos%20e%20indirectos

USDA ChooseMyPlate

Puntaje: 12

Esta entidad menciona las leches de soya fortificadas con calcio, el
tofu hecho con sulfato de calcio, las coles, los nabos, las hojas de
mostaza, el bok choy, los cereales de desayuno y el jugo de naranja




Pais: Estados Unidos
Afo: 2011, 2014

Idioma: Inglés y espaiiol

fortificados con calcio como buenas fuentes veganas de este
mineral. El enlace hacia la pagina de USDA National Agriculture
Library's Vegetarian Nutrition es particularmente de ayuda para
vegetarianos y veganos, asi como otros enlaces dirigidos a ellos.

Enlaces:

https://www.choosemyplate.gov/ten-tips-healthy-eating-for-
vegetarians

https://www.choosemyplate.gov/node/5635
https://choosemyplate-
prod.azureedge.net/sites/default/files/misc/MyPlate ForMyFamily-
ParticipantHandouts_Espafiol.pdf
https://www.choosemyplate.gov/eathealthy/protein-foods/protein-
foods-nutrients-health

Pautas Alimentarias para
Estadounidenses 2015-
2020

Puntaje: 11.5

Pais: Estados Unidos

Afio: 2014

Idioma: Inglés

La informacién para vegetarianos y veganos se encuentra en
secciones muy pequefas. Fuentes veganas de calcio como los
cereales, las leches vegetales, el jugo de naranja fortificados y el
tofu, se mencionan para la poblacion general.

Enlace:
https://health.gov/our-work/food-nutrition/2015-2020-dietary-
guidelines/guidelines/appendix-11/

Infomed - Centro Nacional
de Informacion de Ciencias
Médicas, Ministerio de
Salud Publica

Puntaje: 10

Pais: Cuba

Afo: 2008

Idioma: Espaiiol

Esta entidad recomienda buenas fuentes veganas como repollo,
brécoli y productos fortificados con calcio. La vitamina D, la vitamina
C y la vitamina K se mencionan como otros nutrientes importantes
para la salud 6sea. Menciona a los veganos en las
recomendaciones de B12.

Enlace:
http://mww.sld.cu/galerias/pdf/sitios/ginecobs/recomnutric2008a. pdf

Instituto de Salud del
Estado de México

Puntaje: 9.5
Pais: México
Afio: 2007, 2008, 2018

Idioma: Espafiol

Es interesante notar que el resumen de recomendaciones menciona
algunas buenas fuentes veganas de calcio como las tortillas de maiz
nixtamalizado y los vegetales de hoja verde, antes de mencionar los
lacteos. Esta entidad no tiene recomendaciones especificas para
vegetarianos o veganos, pero informa a los lectores sobre muchos
otros factores que pueden interferir con la salud de los huesos
(vitamina D, ejercicio, alcohol, tabaquismo y exceso de cafeina).

Enlaces:
https://salud.edomex.gob.mx/isem/pr_rs_alimentacion_saludable
https://salud.edomex.gob.mx/isem/pr_rs_osteoporosis
https://salud.edomex.gob.mx/isem/documentos/prevencion/recomen
daciones/guiaorientacionalim.pdf




https://salud.edomex.gob.mx/isem/documentos/prevencion/recomen
daciones/manual_alimentacion.pdf
https://salud.edomex.gob.mx/isem/documentos/prevencion/recomen
daciones/5_micronutrimentos.pdf

Ministerio de Salud de
Costa Rica

Puntaje: 9.5
Pais: Costa Rica
Afo: 1997

Idioma: Espafiol

Las buenas fuentes veganas de calcio mencionadas para la
poblacién en general son los frijoles, el brécoli, las hojas de
rabano,! las hojas de mostaza y el chayote. En aquel tiempo
(1997), los frijoles, junto con los productos lacteos, se consideraban
las principales fuentes consumidas de calcio. Se recomiendan 800
mg de calcio para adultos. A pesar de mencionar primero las fuentes
veganas de calcio, el documento muestra una preferencia por los
productos lacteos.

Enlace:
https://www.ministeriodesalud.go.cr/gestores_en_salud/guiasaliment
arias/guias%?20alimentarias.pdf

Instituto Colombiano de
Bienestar Familiar

Puntaje: 9
Pais: Colombia
Afo: 2015, 2020

Idioma: Espafiol

En este documento se introducen las fuentes veganas de calcio con
la afirmacion de que contienen un calcio que se absorbe con menos
facilidad, a pesar de que hay algunas como el broccoli, que tienen
una tasa de absorcién mas alta que la leche. Mencionan otras
buenas fuentes veganas de calcio como el repollo, la soya, los
frijoles, las lentejas, los garbanzos, los chicharos y las verduras de
hoja verde (aunque no especifican cuales). Sefialan que las
proteinas, la vitamina K y la vitamina D son beneficiosas para la
salud ésea. El documento pdf esta dirigido a profesores y
trabajadores encargados de enfatizar la importancia de una
alimentacion saludable

Enlaces:
https://www.icbf.gov.co/mis-manos-te-ensenan/el-ingrediente-clave-
para-tener-huesos-fuertes-y-musculos-flexibles
https://www.icbf.gov.co/sites/default/files/manual_facilitadores_gaba.
pdf

Comision de Alimentacion y

Nutriciéon de Puerto Rico
Puntaje: 9

Pais: Puerto Rico

Afo: 2012

Idioma: Espafiol

Esta es una de las pocas entidades gubernamentales de
Latinoamérica que mencionan las leches vegetales fortificadas con
calcio. El documento afirma que una taza de leche de soya
fortificada brinda 200 mg de calcio, en comparacion con los 300 mg
de una taza de leche. Sin embargo, también recomienda otras
leches vegetales y jugos de naranja fortificados con calcio, y
desaconseja las leches vegetales no fortificadas. Estas
recomendaciones se actualizaron con base en las Pautas Dietéticas
para Estadounidenses (2010) y ChooseMyPlate (2011), documentos
que se utilizan en los Estados Unidos. Esta entidad considera a los
veganos y vegetarianos en la seccion de vitamina B12 y también al
mencionar que la carne puede ser sustituida por leguminosas y
cereales.




Enlaces:

http://www.salud.gov.pr/Dept-de-
Salud/Documents/Comision%20de%20Alimentacion%20y%20Nutrici
0on%20de%20Puerto%20Rico/GuiaAlimentaria.pdf
http://www.salud.gov.pr/Dept-de-
Salud/Documents/Comision%20de%20Alimentacion%20y%20Nutrici
0n%20de%20Puerto%20Rico/Guia%20Alimentaria.pdf#search=guia
%?20alimentaria

Ministerio de Salud Publica
y Asistencia Social

Puntaje: 9
Pais: Guatemala
Afio: 2012

Idioma: Espaiiol

Las fuentes veganas de calcio mencionadas son leguminosas,
nueces, vegetales de hoja verde y tortillas de maiz nixtamalizadas.
Ademas, el documento incluye a la Incaparina como fuente de
proteinas y calcio. Esta leche vegetal fue creada en Guatemala
mezclando harina de maiz y soya con el objetivo de ser un alimento
barato, saludable y con un buen contenido proteico.

Enlace:
https://wwwl.paho.org/gut/dmdocuments/quias-alimentarias-

corregida.pdf

Oficina de la Primera Dama
Puntaje: 8.5

Pais: Republica
Dominicana

Afo: 2009

Idioma: Espafiol

Este documento establece los conocimientos basicos que debe
adquirir la poblacién, sobre calcio y otros nutrientes. Ademas de
mencionar los productos lacteos y los huevos como fuentes de
calcio, incluye buenas fuentes veganas como los frijoles, los
garbanzos, las verduras de hoja verde y la avena fortificada con
calcio. Incluye también ajonjoli, pero éste es alto en oxalatos. Las
RDAs del IOM también se utilizan como referencia en este
documento.

Enlace:
http://lwww.fao.org/3/a-as866s.pdf

Comision Nacional de la
Guia Alimentaria para
Honduras

Puntaje: 7.5

Pais: Honduras

Afio: 2013

Idioma: Espariol

Después de mencionar alimentos de origen animal con alto
contenido de calcio, este documento incluye frijol de soya, ajonjoli,
nueces de marafion tostadas, verduras de hoja verde vy tortillas de
maiz nixtamalizadas. De estas fuentes veganas, el ajonjoli y las
nueces de marafion tienen un alto contenido de oxalatos.

Enlace:
http://imww.bvs.hn/Honduras/pdf/GUIASALIMENTARIAS. pdf

Ministerio de Salud
Puntaje: 7
Pais: Bolivia

Afo: 2014

El primer enlace contiene las Guias Alimentarias para la poblacion
en general, mientras que el segundo esté dirigido a personas
mayores. Ambos documentos recomiendan principalmente los
productos lacteos como fuente de calcio, sin embargo, también
incluyen fuentes veganas en una seccion que recopila alimentos
indigenas tradicionales. Las fuentes de calcio altas en oxalatos
mencionadas en esta seccion son el amaranto, el ajonjoli y el



https://www1.paho.org/gut/dmdocuments/guias-alimentarias-corregida.pdf
https://www1.paho.org/gut/dmdocuments/guias-alimentarias-corregida.pdf

camote. Buenas fuentes veganas de calcio con bajo contenido
Idioma: Espafiol conocido de oxalatos son la quinoa, la cafiahua (un cereal muy
similar a la quinoa), la avena, los lupinos, la calabaza y los higos.

Enlaces:
https://mww.minsalud.gob.bo/images/Libros/DGPS/PDS/p342_bt_dg
ps_uan_BASES_TECNICAS_DE_LAS_GUIAS.pdf
https://minsalud.gob.bo/images/Libros/DGPS/PDS/p346_g_dgps_ua
n_GUIA_ALIMENTARIA_PARA_EL_ADULTO_MAYOR_1.pdf

Odette Olivares es una estudiante mexicana de la Maestria de Nutricién y Salud de la Universidad de
Wageningen, Holanda. Actualmente esta trabajando como pasante en el VRG, bajo la supervision de
Reed Mangels, PhD, RD.

El contenido de este articulo, nuestro sitio web y el resto de nuestras publicaciones, incluido el
Vegetarian Journal, no estan destinados para proporcionar asesoramiento médico personal. Se debe
de obtener asesoramiento médico de un profesional de la salud calificado. A menudo dependemos
de la informacién de productos e ingredientes de las declaraciones de las empresas. Es imposible
estar 100% seguro sobre una declaracion, la informacion puede cambiar, las personas pueden tener
diferentes puntos de vista y se pueden cometer errores. Por favor, utilice su mejor criterio para
determinar si un producto es adecuado para usted. Para estar seguro, investigue mas o confirme por
su cuenta.

Para mas informacion visite www.vrg.org
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