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INTRODUCCION

El ser humano, en el transcurso de su
evolucion, ha cambiado la percepcion de la
comida desde una mera herramienta de
sobrevivencia hacia una instancia en la que
se ven fuertemente involucradas disimiles
practicas, ritos, creencias y valores.! En la
actualidad, el vegetarianismo estd siendo
elegido como un estilo de alimentacion por
un ndmero cada vez mayor de personas.®*

La Union Vegetariana Internacional
(UVI) define el vegetarianismo como una
dieta derivada de plantas que incluye
hongos, algas y sal; y que excluye cualquier
carne de origen animal, como lo serian la
carne de res, las aves, el cerdo, el pescado y
los mariscos; con o sin el uso de productos
lacteos, huevos y/o o miel.>® Por su parte, el
veganismo excluye de la alimentacion diaria
todos los alimentos de origen animal, y
propone la organizacion del menu
alimentario alrededor de vegetales, frutas,
cereales y leguminosas.® Los motivos que
llevan al sujeto a la eleccion de esta practica
alimentaria son diversos, y recorren desde la
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religion y la busqueda de salud hasta los
principios éticos y las preocupaciones sobre
el cuidado del medio ambiente, entre varios
de ellos.’

La Academia de Nutricion y Dietética
(AND) sostiene que las dietas vegetarianas
(incluyendo también las veganas), si se
planifican adecuadamente, son saludables,
nutricionalmente adecuadas, y pueden
proporcionar beneficios para la salud en
términos de la prevencion de algunas de las
enfermedades cronicas no transmisibles y
algunas formas de cancer.® La posicion de la
AND es respaldada por los resultados de
investigaciones que han expuestos los
beneficios de la alimentacién vegetariana.’
No obstante lo dicho, se hace necesario
examinar el estado de ciertos nutrientes que
son considerados criticos en este estilo de
alimentacién. La vitamina Bi, seria uno de
tales nutrientes.
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Estado de la vitamina B, personas vegetarianas y veganas

La vitamina B, es un nutriente
esencial para el organismo, y actia como
cofactor en las rutas metabélicas de sintesis
y utilizacion de &cidos grasos, aminoacidos y
4cidos nucleicos,” a la vez que cumple
funciones esenciales en el crecimiento
corporal, la reproduccion celular, la
hematopoyesis, y la sintesis de nucledtidos,
proteinas y mielina."*"*? En virtud de ello, los
estados deficitarios de vitamina Bj, se
reconocen tempranamente por la aparicion
de anemia megaloblastica, polineuropatia
periférica y neuropatia Optica. El dafio
neurolégico podria hacerse irreversible.’0*3

Los alimentos que se reconocen como
fuentes de vitamina Bj, son en su (casi)
totalidad de origen animal.** Si bien la
levadura de cerveza y algunas algas como la
espirulina contienen vitamina Bi,, ésta no se
encuentra en la forma bioquimicamente
activa para cumplir funciones en el
organismo.”®™®  En  consecuencia, la
poblacion que elige estilos de alimentacion
vegetariana se convierte en un grupo
vulnerable a la incidencia de estados
deficitarios de vitamina B;, debido a
dificultades para satisfacer los
requerimientos diarios de la vitamina
mediante la alimentacién diaria.®***>*/

El objetivo primario del presente
trabajo fue evaluar el estado de la vitamina
B1, en personas vegetarianas y veganas. El
estudio se extendio para registrar los
ingresos dietéticos actuales de la vitamina
B1,, y la frecuencia de la suplementacion
con preparaciones de esta vitamina.
Participaron en la investigacion 50 personas
(Mujeres: 88.0 % vs. Hombres: 12.0%; Edad
promedio: 31.0 £ 12.7 afios) vegetarianas y
veganas (Tiempo promedio de practica del
vegetarianismo | veganismo: 8.9 + 9.6 afios;
Préctica adoptada: Ovo-lacto-
vegetarianismo: 64.0 %; Lacto-
vegetarianismo: 16.0 %; Veganismo: 16%;
Ovo-vegetarianismo: 4.0 %) que
consintieron voluntariamente en hacerlo
mediante la firma de la correspondiente acta
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de consentimiento informado. Se excluyeron
de la serie de estudio a las personas con
edades menores de 18 afios, las mujeres
embarazadas y las mujeres lactantes por los
requerimientos incrementados de la vitamina
B1, También se excluyeron las personas que
refirieron el consumo de pescados, carnes,
visceras y derivados; y las personas
vegetarianas con menos de un afio de
adherencia a este estilo de alimentacion.

De los sujetos participantes se
extrajeron muestras de sangre por puncion
venosa antecubital en las primeras horas de
la mafiana después de una noche en ayunas.
La sangre extraida se dejo reposar a
temperatura ambiente hasta la formacion y
retraccion del coagulo. El suero resultante se
recuperd después de centrifugacion, y se
conservo a temperatura de congelacion hasta
el momento del ensayo. En el dia de la
determinacion, las muestras de suero se
descongelaron, y las concentraciones de
vitamina B1, se determinaron a continuacion
mediante radioinmunoanélisis (RIA)."

Las concentraciones séricas promedio
de vitamina Bj, fueron de 284.5 + 84.0
pg.mL™?. De acuerdo con Vargas-Upegui y
Norefia-Renfigo (2017)," la serie de estudio
se distribuyé como sigue: Valores
esperados: B12 > 350 pg.mL™: 16 % vs.
Valores disminuidos: B12 entre 150 — 350
pg.mL™: 84 %. Se ha de destacar que no se
encontraron personas con concentraciones
séricas de vitamina B12 < 150 pg.mL™. Por
otra parte, si la presente serie de estudio se
estratifica segun las categorias propuestas
por Sobczynska-Malefora y Smith (2022),%
se obtienen los siguientes resultados:
Valores esperados: By, > 472 pg.mL™": 4.0
%; Estados de insuficiencia: By, entre 200 —
472 pgmL': 80.0 %; y Estados de
deficiencia: B12 < 200 pg.mL™: 16.0 %;
respectivamente. Los resultados expuestos
consolidan las posiciones de la UVI sobre la
vitamina B12 como un nutriente que, bajo
ningin concepto, debe dejar de ser
evaluado.'®?
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A pesar de lo dicho mas arriba, y si se
considera que las concentraciones séricas de
vitamina Bj, incluyen formas tanto activas
como inactivas, serian necesarias otras
determinaciones analiticas que contribuyan
al mejor diagndstico de la deficiencia de esta
vitamina.">  Vargas-Upegui y  Norefia-
Renfigo (2017)*° han sugerido conveniente
complementar la determinacion sérica de
vitamina By, con la de acido metil-malénico
para confirmar la presencia de estados
deficitarios de la vitamina en las personas
estudiadas, puesto que la expresion clinica
de la deficiencia de B, es variable, y es muy
probable que el dafio neuroldgico se presente
en ausencia de anemia.*'® Martinez-
Argielles (2017)* coincide con las
propuestas de Vargas-Upegui y Norefa-
Renfigo (2017)", a las que le suma, ademas,
la homocisteina por ser un indicador sensible
del déficit de la vitamina B La
determinacion de homocisteina  seria
entonces una prueba analitica méas facil de
obtener en la préctica asistencial, y mas
probable, por lo tanto, de ser incluida en
complementarios rutinarios.

Las concentraciones séricas de
vitamina B12 fueron independientes tanto
del tiempo de practica del vegetarianismo |
veganismo como de la modalidad adoptada
por la persona (datos no mostrados). No
obstante, no se debe obviar el tiempo de
practica del estilo de alimentacion
vegetariana | vegana en cualquier estudio de
tales sujetos, dado que el agotamiento de las
reservas tisulares de vitamina Bj, podria
ocurrir entre 1 y 5 afios.”> Asimismo, el
tiempo de agotamiento de las reservas
tisulares de vitamina B, puede variar segun
diversos y multiples factores.'®

Los ingresos dietéticos corrientes
promedio de vitamina Bj, (registrados
mediante un cuestionario de frecuencia de
consumo cuantitativo de alimentos) fueron
de 0.48 + 0.64 pg.dia™. De acuerdo con los
requerimientos diarios establecidos por el
Instituto de Medicina (IOM por las siglas en
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inglés del Institute of Medicine) de los
Estados Unidos, la serie de estudio se
distribuy6 como sigue:* Ingresos suficientes
de vitamina By,: Ingresos > 2.4 ug.dl'a'l: 4.0
% vs. Ingresos insuficientes: Ingresos < 2.4
ng.dia’: 96.0 %. Se hace notar que los 2
sujetos que refirieron ingresos > 2.4 pg.dia™
de vitamina B, eran vegetarianos que
incorporaban en la dieta el consumo de
huevos, leche y derivados lacteos. Estos
resultados fueron diferentes de los
encontrados por Penner Teichgraf vy
Gonzalez  Cafiete  (2020),**  quienes
concluyeron que el 58.8 % de los
vegetarianos paraguayos estudiados por ellos
lograron cubrir las recomendaciones IOM de
vitamina By, en contraposicion con solo el
14.7 % de los veganos. Por otra parte, si se
apela a las recomendaciones de la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA
por las siglas en inglés European Food
Safety Agency),” ninguna de las personas
estudiadas presentd ingresos diarios de
vitamina By, > 4.0 pg.dia™.

Siempre segun los resultados de la
encuesta de frecuencia de consumo
cuantitativo, sélo el 6.0 % de los
participantes estudiados refiri6 el uso de
suplementos de vitamina Bj,. El hallazgo
expuesto es congruente con el descrito por
Penner Teichgraf y Gonzalez Cafiete
(2020),%* quienes refirieron que en la serie
de estudio encontraron sélo una persona que
consumia suplementos de vitamina Bi,. En
otra investigacion completada con 40
personas vegetarianas, solo el 19.4 % de
ellos ingeria suplementos combinados de
vitamina Bj,, acidos grasos poliinsaturados
®3, vitamina D, y hierro.”® El citado trabajo
identifico ademas que el 80.4 % de los
vegetarianos no recurria a ningun tipo de
suplementacion.”® Reunidas en su conjunto,
las evidencias presentadas apuntan hacia la
deficiente suplementacién con vitamina Bi,
en las series estudiadas de pacientes. En
consecuencia, y habida cuenta de que son
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mas numerosos los sujetos vegetarianos y
veganos con  concentraciones  sericas
disminuidas de vitamina Bj,, se impone la
suplementacion con vitamina By, °%"%
el monitoreo regular del estado de la
vitamina para asegurar la adecuacion de la
dosis de suplementacion, y con ello, la
efectividad de esta intervencion.??

A modo de conclusiones, aunque los
beneficios de una alimentacion vegetariana
han sido fehacientemente documentadas,
mas en estos tiempos marcados por la
obesidad y las enfermedades crdénicas no
transmisibles, los resultados de este estudio
(y de otros) sefialan la presencia en las
personas que siguen estilos de alimentacién
vegetarianos | veganos de concentraciones
séricas disminuidas de vitamina By,
ingresos deficientes de alimentos tenidos
como fuente de dicha vitamina, y la
deficiente suplementacion exogena. Las
personas que eligen estilos de alimentacion
vegetarianos | veganos deben ser atendidas
por equipos de salud debidamente
capacitados a fin de prevenir la incidencia de
estados deficitarios de vitamina Bi, que
puedan eventualmente evolucionar hacia
cuadros  clinicos como la  anemia
megaloblastica y el dafio neuroldgico.
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