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Niños vegetarianos: ¿riesgo o beneficio?

Iva Marques-Lopes1,*

1Facultad de Ciencias de la Salud y Deporte, Universidad de Zaragoza, Campus de Huesca, España. 

*imarques@unizar.es 

11 de noviembre de 2017 | MESA REDONDA 

Presente y futuro de la alimentación, desde la tecnología 
a los movimientos migratorios actuales

Ponencia 3

En España el número de familias que está adoptando una 
dieta vegetariana o vegana en nuestro país sigue en aumen-
to, y por lo tanto el número de niños y/o adolescentes tam-
bién, lo que supone la necesidad de que los profesionales 
sanitarios conozcamos el manejo dietético de estas modali-
dades de alimentación1. 

La Academia Americana de Nutrición y Dietética, en su pos-
tura ratificada en el año 2016 considera que estas dietas, 
bien planeadas, son adecuadas para todas las etapas del ci-
clo vital, incluida la infancia y la adolescencia2. Sin embargo, 
una dieta vegetariana o vegana mal planificada puede, como 
cualquier otro tipo de alimentación desequilibrada, incluida 
la omnívora, tener consecuencias negativas sobre la salud y 
el crecimiento de niños y adolescentes.

En lo que se refiere al estado nutricional, los estudios reali-
zados en niños y adolescentes de países occidentales que si-
guen dietas vegetarianas y veganas, observan que la ingesta 
media de proteínas de los niños vegetarianos generalmente 
cumple o excede las recomendaciones3. Del mismo modo, se 
observa que el crecimiento y desarrollo de estos niños está 
dentro del rango normal, aunque existe una tendencia a me-
nos índice de masa corporal con relación a su población de 
referencia4. 

La frecuencia de anemia ferropénica es similar en las po-
blaciones de niños vegetarianos comparadas con las de no 
vegetarianos, aunque los niveles de ferritina suelen ser más 
bajos en vegetarianos5. Los adolescentes vegetarianos y ve-
ganos suelen mostrar niveles menores de zinc en sangre 
comparados con los no vegetarianos, aunque en general no 
por debajo de niveles normales5,6. Aunque los factores dieté-
ticos pueden limitar la absorción de hierro y zinc, las deficien-
cias de estos minerales son raras en los niños vegetarianos 
de países industrializados. El estado de hierro y zinc de niños 
con dietas muy restrictivas basadas en vegetales debe ser 
controlado. En estos casos, puede ser necesario un suple-
mento de hierro y de zinc5. La ingesta de vitamina B-12 de 
bebés y niños veganos debe ser evaluada y se deben usar ali-
mentos enriquecidos y/o suplementos según sea necesario 
para asegurar su aporte2. La planificación de dietas nutricio-
nalmente adecuadas para los niños y adolescentes vegeta-
rianos, al igual que en otros patrones dietéticos, debe poner 
atención sobre algunos nutrientes como el hierro, el zinc, la 
vitamina B-12, y para algunos casos, el calcio y la vitamina 
D. Los vegetarianos y veganos deben consumir regularmente 
fuentes fiables, es decir, alimentos enriquecidos con B-12 o 
suplementos que contienen B-122.
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recomendándose actualmente el aumento de consumo de 
legumbres y frutos secos y una disminución de las carnes 
rojas y procesadas10.
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En un trabajo de recopilación de bibliografía para el docu-
mento de postura de la Academia Americana de Nutrición 
y Dietética sobre dietas vegetarianas de 20167 en los que se 
ha estudiado la ingesta de los niños vegetarianos y veganos, 
se observa que en comparación con los no vegetarianos tien-
den a consumir más frutas, verduras y un menor consumo 
de dulces y aperitivos salados, y una menor ingesta de grasa 
total y saturada. El consumo de dietas vegetarianas equili-
bradas en los primeros años de vida puede establecer hábi-
tos saludables para toda la vida8. La adolescencia es la etapa 
más frecuente para el inicio de los trastornos de la conducta 
alimentaria (TCA) más comunes. Los TCA tienen una etiología 
compleja y la práctica previa de una dieta vegetariana o ve-
gana no parece aumentar el riesgo de un trastorno alimen-
tario, aunque algunas personas con trastornos alimentarios 
preexistentes pueden elegir estas dietas para contribuir a su 
limitación de ingesta de alimentos8. 

El aumento de la disponibilidad de alimentos para veganos, 
muchos de ellos enriquecidos con diferentes nutrientes clave, 
facilitan actualmente el seguimiento de una dieta vegetaria-
na en la infancia y adolescencia. Aun así, existen actualmente 
algunos aspectos del entorno que dificultan ese seguimiento, 
por lo que los agentes o entidades relacionadas con el entor-
no infantil deberían ofrecer menús vegetarianos y veganos a 
todos aquellos que lo soliciten9. 

Por último, y analizando las últimas recomendaciones basa-
das en la evidencia científica, en general las dietas vegetaria-
nas y veganas no deberían diferenciarse mucho de las dietas 
no vegetarianas. 

Los puntos comunes de guías de alimentación saludable ac-
tualizadas, incluyan o no alimentos de origen animal, son el 
hecho de que las hortalizas, las frutas y los cereales deben 
constituir tres cuartos de nuestra alimentación, quedando el 
otro cuarto destinado a los alimentos fuentes de proteínas 
donde se incluye el pescado, las carnes blancas, huevos, etc., 
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