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RESUMEN  
 
Justificación: Cada vez con más frecuencia el profesional sanitario se encuentra con 
mujeres que siguen regímenes vegetarianos. El profesional debe aconsejar a estas 
mujeres para que sus dietas satisfagan con total garantía las necesidades nutricionales de 
la mujer embarazada.  
Pregunta de investigación: ¿Qué consejos nutricionales debe dar el profesional sanitario 
a la mujer vegetariana embarazada? 
Objetivo principal: Elaborar consejos dietéticos prácticos para que las vegetarianas 
embarazadas lleven una dieta saludable durante la gestación.  
Metodología: Revisión bibliográfica exhaustiva sobre nutrición en la embarazada vegetariana 
en diferente bases de datos y posterior análisis. Mediante la técnica del grupo nominal se realizó 
un estudio de los resultados y se llegó a un consenso sobre los consejos dietéticos que debe 
incluir la educación nutricional en la vegetariana embarazada.  
Resultados principales: Planificar la dieta para: -Incrementar adecuadamente la ingesta 
calórica. -Aumentar la ingesta de calcio, Hierro, Zinc, Vit B 12. -Consumir alimentos 
fortificados o suplementos nutricionales. 
Conclusión principal: Siguiendo una dieta planificada las gestantes vegetarianas 
satisfacen los requerimientos nutricionales del embarazo. Los bebés de padres 
vegetarianos pesan lo mismo al nacer que los demás y el embarazo de sus madres es 
normal. 
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TEXTO DE LA COMUNICACIÓN 

Introducción 

El embarazo es una situación donde seguir una dieta saludable y balanceada es 
sumamente importante para un correcto desarrollo del feto. Los nutrientes, en especial 
el hierro, el calcio y las proteínas se deben encontrar aumentados para favorecer el 
correcto crecimiento del feto. Existe una gran variedad de regímenes en los que 
predominan los alimentos de tipo vegetal y se excluyen los alimentos de origen animal, 
en especial la carne, con esta supresión de alimento sino se sigue una correcta dieta 
planificada puede traer como consecuencia carencias de los nutrientes necesarios para 
un adecuado desarrollo del embarazo. 

Se conocen 3 tipos de dietas vegetarianas, la lactovegetariana, la ovovegetariana y la 
ovolactovegetariana.  

Dieta lactovegetariana 
Los lactovegetarianos (consumo de vegetales, cereales, lácteos y frutas) aceptan los 
productos lácteos (yogur, queso, leche), pero rechazan los huevos y el pescado.  

Dieta ovovegetariana 
El ovovegetariano (consumo de cereales, vegetales, huevos y frutas),  

Dieta ovolactovegetariana 
El ovolactovegetariano (consumo de vegetales, huevo, lácteos, cereales integrales y 
frutas) sería dentro de las opciones la dieta más equilibrada. 

Antecedentes 

A tenor de la bibliografía consultada, el primer estudio exhaustivo sobre la alimentación 
de las mujeres embarazadas que valoró el estado nutricional, análisis dietético e historia 
clínica completa, lo realizó en 1954 Mervyn G. Hardinge de la Escuela Universitaria de 
Salud Pública de Harvard (EE.UU.). Las comparaciones se hicieron entre mujeres ovo-
lacto-vegetarianas y omnívoras, sin que se registraran diferencias significativas de peso 
(ganancia o pérdida) en las madres durante el embarazo, ni complicaciones en el parto 
en ambos grupos, ni en la talla y peso de los recién nacidos.  

Veinte años más tarde, J. Thomas y F. R. Ellis, del Kingston Hospital (Surrey, Reino 
Unido), compararon los resultados de 28 embarazos de vegetarianas estrictas y 41 
embarazadas no vegetarianas de este país, con una larga tradición en la práctica del 
vegetarianismo. Tampoco detectaron diferencias sustanciales 

Objetivos 

- Elaborar consejos dietéticos prácticos que los profesionales sanitarios puedan 
utilizar en la educación dietética-sanitaria de las mujeres gestantes vegetarianas  

- Mejorar la educación dietética de las gestantes vegetarianas para que planifiquen 
una dieta que satisfaga las necesidades nutricionales del embarazo. 

 



Consejos dietéticos para conseguir una nutrición segura y de calidad 

- Ingesta calórica: Las necesidades energéticas son las mismas que en las 
gestantes no vegetarianas. Se debe incrementar la ingesta de alimentos hasta 
unas 100 calorías al día durante el primer trimestre del embarazo y 300 calorías 
al día durante los últimos 2 trimestres. 

- Ingesta nutricional: Durante el embarazo las necesidades nutricionales se 
incrementan significativamente, y éstas pueden ser difíciles de satisfacer para las 
personas vegetarianas o vegetalistas. Es fundamental una adecuada planificación 
para seguir una dieta vegetariana con alto contenido nutricional muy adecuada 
para las mujeres embarazadas: 

• Calcio de fácil asimilación como productos fortificados con calcio, entre los que se 
puede incluir el tofu, la leche de soja o los vegetales de hoja verde, tales como: la 
col rizada, la col china, el ñame y el brócoli. Los frutos secos y semillas como el 
sésamo, las frutas desecadas y las legumbres se convierten en los vegetales más 
ricos en calcio, aunque de peor absorción. Las algas son otro buen recurso para 
aumentar el aporte mineral. 

• El Hierro: La deficiencia de hierro, conocida comúnmente con el nombre de anemia 
es un gran problema para los vegetarianos; ya que la mayor parte del hierro se 
encuentra en los productos de origen animal. La deficiencia de hierro puede 
empeorar aún más durante el embarazo, es por ello que es tan importante encontrar 
las maneras más sencillas de incluir este nutriente en la dieta. 

Se recomienda consumir panes y cereales fortificados, grandes cantidades de nueces 
y de frutas secas a fin de asegurar las cantidades necesarias de hierro. 

Además se han encontrado diversas sustancias presentes en los vegetales que 
mejoran o inhiben la absorción del hierro no hemo o férrico (en vegetales). La 
fermentación de la soja aumenta la biodisponibilidad de este oligoelemento, al igual 
que la vitamina C y el ácido cítrico abundante en frutas y hortalizas. El salvado de 
los cereales integrales y los oxalatos abundantes en espinacas, así como los taninos 
del té, inhiben la absorción del hierro. La adición de perejil crudo (rico en vitamina 
C) a las diversas recetas aumenta la absorción del hierro vegetal. Las algas también 
son buena fuente de hierro asimilable, en particular la dulce (150 mg/100 g), cuya 
ración puede ser de 20 gramos 

• El Zinc: En la dieta vegetariana estricta puede resultar difícil obtener las cantidades 
de zinc necesarias en el embarazo de la dieta. Para satisfacer los requerimientos 
necesarios de este mineral se aconseja consumir grandes cantidades de cereales y 
granos integrales y legumbres.  

• Vitamina B12. Si la mujer es ovo-lacto-vegetariana, los huevos y los lácteos son 
alimentos que garantizan los requerimientos de este nutriente. Pero ante una dieta 
más estricta, se deber recurrir a alimentos enriquecidos (derivados de soja, cereales 
de desayuno) y suplementos de vitamina B12 activa. Las algas espirulina, nori y 
fermentados de la soja como el tempeh se publicitan por su riqueza en vitamina 
B12, pero a menudo contienen análogos de la vitamina B12 y no la cianocobalamina 
(la vitamina activa), tal y como afirman en su documento de posicionamiento sobre 
las dietas vegetarianas la Asociación de Dietistas Americana (ADA) y Dietistas de 
Canadá. 



- Elaboración de la dieta vegetariana: Cuando se elabore una dieta vegetariana hay que 
tener en cuenta los cuatro grupos alimenticios principales a la hora de seleccionar los 
alimentos que se consumirán: 

• Granos Integrales: Los vegetarianos deben tratar de consumir, al menos, siete 
raciones de productos elaborados con granos integrales; entre los que se podrían 
incluir: panes integrales, arroz integral, y cereales fortificados. Una ración 
equivaldría a ½ taza de pasta cocida o a una rebanada de pan.  

• Legumbres, Nueces y Frutas Secas: A diferencia de otras embarazadas que 
consumen diariamente productos de origen animal, la mayoría de las vegetarianas 
consumen legumbres, nueces, y frutas secas para poder cubrir sus requerimientos 
proteicos. Las semillas de soja, los porotos de soja fermentados, y las frutas secas 
pueden proporcionar los 60 gramos de proteínas que las mujeres embarazadas 
necesitan diariamente. Se debe consumir cinco o más raciones diarias. Una ración 
podría incluir ½ taza de tofu sólido.  

• Las Frutas y los Vegetales: Las frutas y los vegetales son el punto principal de la 
dieta de los vegetarianos, es por ello que debe seleccionar 8 o más frutas y 
vegetales, a fin de poder cubrir sus necesidades nutricionales. Para ello, se debe 
hacer especial hincapié en los jugos fortificados, los higos, y los vegetales ricos 
en calcio, como por ejemplo el ñame o la col china. Una ración equivaldría a una 
fruta de tamaño mediano o a ½ taza de vegetales cocidos.  

• Productos que Contengan Calcio: A fin de ayudar a obtener las cantidades 
adecuadas y necesarias de calcio, se debe consumir leche de soja o leche de arroz. 
Se debe consumir, al menos, cuatro ½ tazas de estos alimentos por día. 

- Consumir alimentos fortificados o suplementos nutricionales: Para asegurar una 
correcta ingesta de nutrientes es aconsejable consumir alimentos fortificados (alimentos 
enriquecidos con nutrientes adicionales) o suplementos nutricionales como vitaminas 
prenatales, para asegurar que se ingieren los niveles adecuados de hierro y folatos. 

Conclusiones 
 
Las necesidades energéticas y de nutrientes de las mujeres vegetarianas embarazadas no 
son diferentes de las gestantes no vegetarianas. La principal excepción está en las 
recomendaciones superiores de hierro para las primeras, no tanto en la cantidad que se 
debe aportar como en la optimización de las formas de absorción y aprovechamiento. 
Las dietas vegetarianas se pueden planificar para satisfacer con total garantía las 
necesidades nutricionales de las mujeres embarazadas .Las dietas de las mujeres 
vegetarianas embarazadas deberían contener fuentes fiables de vitamina B12 a diario, 
además de un aporte seguro y de calidad en calcio, hierro, zinc, y folatos. 

Referencias bibliográficas 

-Drake R, Reddy S, Davies J. Nutrient intake during pregnancy and pregnancy outcome of 
lacto-ovo-vegetarians, fish-eaters and non-vegetarians. Veg Nutr 1998; 2: 45-52. 
 
-Hardinge MG, Stare FJ. Nutritional studies of vegetarians. I. Nutritional, physical, and 
laboratory studies. Am J Clin Nutr 1954; 2: 73–82. 
 
-Immermman, AM. La Vitamina B12 y la dieta vegetariana. Natural Medicatrix 1984; (5): 9-15. 
 



-Mesina. The dietitian´s guide to vegetarian diet. Aspen publication. Marylan. 1996. 
 
-Milne, DB; Canfield, WK; Mahalko, JR; Sandstead, HM. Effect of oral folic acid supplements 
on zinc, copper and iron absorption and excretion. Am J Clin Nutr. 1984; 39: 535-9. 
 
-Sociedad Española de Nutrición comunitaria. Guías alimentarias para la población española, 
recomendaciones para una dieta saludable. Madrid: IM&C, SA, 2001. 
 
-Thomas, J; Ellis, FR. The health of vegans during pregnancy. Proc Nutr Soc. 1977; 36: 46 A. 


