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Editorial

¡Bienvenidos a la nueva Nesvida!

Es un placer para mí presentaros la nueva Nesvida. La revista nació hace casi diez 
años con la misión de estar más cerca de vosotros, los profesionales de la salud. Esta 
voluntad sigue siendo la misma, no ha cambiado. Pero en todo este tiempo, los co-
nocimientos sobre alimentación, nutrición y dietética sí han evolucionado, así como 
el interés sobre los hábitos alimentarios de las personas y la importancia que le damos 
a la salud y la sostenibilidad. 

Para dar respuesta a este nuevo escenario, Nesvida se renueva para ofreceros conte-
nido de interés, ideas y, por qué no, inspiración para disfrutar de una alimentación 
saludable y equilibrada.

En esta nueva etapa, cada número se centrará en un tema principal para analizarlo 
desde distintas perspectivas en las diferentes secciones: analizaremos qué se busca 
en redes sociales; intercambiaremos impresiones con expertos en la materia; pro-
pondremos pequeñas pautas e ideas prácticas para ayudar a los pacientes a mejorar 
su alimentación; o desmontaremos algunos mitos alimentarios que todavía generan 
dudas a la población. Y, por supuesto, repasaremos temas de actualidad científica y 
las últimas investigaciones en nutrición y salud.

Este primer número está dedicado a las proteínas vegetales y las 
dietas vegetarianas. Tanto por salud, como por sostenibilidad, sabe-
mos que es necesario hacer una transición hacia dietas con más ali-
mentos de origen vegetal y menos de origen animal. En estas páginas, 
esperamos animaros a aprovechar todo lo bueno que las legumbres, 
los granos, las semillas y los frutos secos pueden ofrecernos. 

Esperamos que disfrutéis de la lectura de la nueva Nesvida, que 
es tan nuestra como vuestra.
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abitualmente asociamos las proteínas a la carne, el pes
cado y los huevos. Pero existen alternativas m s all de los
productos de origen animal. s legum es los utos se
cos l s semill s lgunos g nos son un e celente uen
te de ote n s eget les. Pero ¿por qué deberíamos fijar
nos m s en estos alimentos

En los ltimos a os, l im o t nci de l s ote n s ege
t les en l liment ci n ido cogiendo ue . Los ex
pertos en alimentaci n y sostenibilidad est n de acuerdo
en que deberíamos comer m s alimentos vegetales, y me
nos alimentos de origen animal. Las ra ones son varias,
pero llegan a una con
clusi n com n ni nues
tro planeta, ni nuestra
salud, podr n seguir el
ritmo actual de consu
mo de proteína animal.

omo alternativa, l s
ote n s eget les se

osicion n como un
o ci n nut iti s lu
d le sosteni le a
tener muy en cuenta.

Esto no significa que
todos debamos dejar
de comer carne, pero
sí que nos puede servir
para reflexionar sobre
si est mos consumien
do suficientes legum

es o utos secos, o
si estamos comiendo
demasiada carne. La
recomendaci n actual

de la ociedad Espa ola de utrici n omunitaria indica
que es asumible comer carne veces a la semana, priori
ando la blanca y de producci n sostenible. simismo, el

consumo mínimo semanal de legumbres es de a veces
por semana, y el de rutos secos, hasta ve al día. Estas
recomendaciones se hacen en el contexto de una dieta
omnívora, que incluya todos los grupos de alimentos.

Proteínas vegetales y salud

Las proteínas, junto a los hidratos de carbono y las grasas,
son un macronutriente que necesitamos aportar a nuestro

organismo a través de
los alimentos. Las pro
teínas tienen una un
ci n estructural, lo que
significa que sirven para
construir y renovar los
tejidos de nuestro cuer
po m sculos, rganos,
piel l de l
ene g tot l ue nos

o t n los limentos
de e o eni de l s

ote n s, aunque este
porcentaje puede ver
se aumentado en de
terminadas situaciones
o con la pr ctica de
actividad ísica. ctual
mente, nuestra alimen
taci n supera estas
recomendaciones, y casi
siempre lo es por un
exceso de alimentos de
origen animal.

EN PORTADA

Proteínas vegetales: salud y
sostenibilidad en el plato

Tanto para nuestra salud, como para la del planeta, es importante
cubrir sin excesos la cantidad de proteína diaria, priorizando la

proteína de origen vegetal.

6668883337999 IIINNNTTTEEERRRIIIOOORRR
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EN PORTADA

scuel de lud lic de d ecomiend ue
l s ote n s de nuest liment ci n se n de o igen e
get l siem e ue se osi le. uchas de las proteínas
animales llevan asociadas, en el mismo alimento, otros
nutrientes como grasas sa
turadas, colesterol o exce
so de calorías. Por eso, su
consumo excesivo no es
recomendable, ya que pue
de avorecer algunos pro
blemas de salud como
exceso de peso o colesterol.

En cambio, muchos de los alimentos que aportan proteínas
vegetales, como legum es utos secos o semill s ienen

com dos de fi g s s s lud les it min s mi
ne les. sí que, considerando todos los dem s nutrientes
que las acompa an, en ocasiones las proteínas vegetales
pueden ser m s adecuadas que las de origen animal desde
el punto de vista nutricional.

Proteínas vegetales y sostenibilidad

dem s de ser interesante desde el punto de vista nutri
cional, una alimentaci n que priorice las proteínas vege
tales es también m s sostenible. na liment ci n s lu
d le sosteni le de e s se en un ied d de

limentos eget les un consumo es o dico de limentos
de o igen nim l, seg n el in orme ood in nthropocene

de la comisi n E Lancet sobre dietas saludables
y sistemas alimentarios sostenibles. El impacto medioam

biental de la producci n de
alimentos cambia de ma
nera radical si comparamos
legumbres y carne. ctual
mente, la producci n gana
dera a ronta el reto de re
ducir su impacto ambiental
consumo de agua, liberaci n
de  a la atm s era o

gesti n de residuos, entre otros. Por ejemplo, para cultivar
g de lentejas se requieren litros de agua. En cambio,

para obtener g de ternera, la cantidad aumenta hasta
los . litros.

Alimentos con proteína vegetal

icho esto, probablemente quieras saber qué alimentos
contienen proteínas vegetales para empe ar a consumirlos
con mayor recuencia. uestra dieta mediterr nea ya pro
mueve las legumbres y los rutos secos, que son parte de
nuestra gastronomía m s tradicional. omo decíamos al
principio, los principales alimentos que aportan proteína
vegetal son l s legum es los utos secos l s semill s

Las proteínas vegetales
pueden ser más adecuadas
que las de origen animal

FUENTES DE PROTEÍNA VEGETAL (por 100g)

Almendras

20’0g

Soja en grano

23’8g
Semillas de girasol

20’7g

Lentejas

23’8g

Tempeh

20’2g

Tofu

10’1g

Pasta

12’0g

Arroz

07’0g

Gluten de trigo

76’6g
Garbanzos

19’4g

Fuente: Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composición de alimentos. 17ª edición. Madrid: Ediciones Pirámide; 2015. U.S.
Department of Agriculture. Agricultural Research Service, Food Data Central, 2019.

Cacahuetes

27’0g

Nueces

14’0g

68379 INTERIOR
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lgunos g nos como l uino o el m nto de
m s de sus de i dos. lgunos de los derivados de
estos alimentos son el to u soja coagulada , el sei
t n gluten de trigo o de otro cereal , el tempeh soja
o garban os ermentados o la soja texturi ada ha
rina de soja texturi ada , entre otros alimentos no
tan conocidos, como el quorn microproteína obte
nida de ermentaci n de un hongo . os ce e les
t m i n o t n ote n s eget les un ue en
meno c ntid d que las legumbres y los rutos secos.

dem s de la cantidad de proteínas que aportan los
di erentes alimentos, t m i n es im o t nte tene
en cuent su c lid d. Las proteínas est n ormadas
por amino cidos, de los cuales son esenciales
necesitan ser aportados por los alimentos . Las

proteínas de origen animal contienen todos los ami
no cidos esenciales en proporciones significativas.
En cambio, los alimentos vegetales son deficitarios
en algunos de estos amino cidos o los contienen en
peque as cantidades. Por este motivo, es necesario
comer una amplia variedad de estos alimentos y
combinarlos a lo largo del día, para que los amino
cidos de cada alimento también se combinen y se
obtenga una proteína de mayor calidad. n ejemplo
com n sería tomar arro con lentejas en una misma
comida, o bien a lo largo del día.

Los nuevos vegetarianos: los �exitarianos

Por sostenibilidad, salud y o respeto a los animales,
las personas vegetarianas est n aumentando en Es
pa a. eg n datos del estudio Lantern, los veggies
representan ya el , de la poblaci n adulta en
nuestro país, siendo m s del mujeres.

entro de este grupo encontraríamos a las personas
que siguen una dieta vegetariana, pero también a
los flexitarianos y a los veganos. os o ol cto ege
t i nos com nmente ll m dos eget i nos in
clu en l cteos ue os en su diet e o no c ne

esc do ni m isco. Los veganos o vegetarianos
estrictos, en cambio, eliminan todo producto de
origen animal de su estilo de vida, incluida la miel,
cera de abeja o las prendas de lana o seda. , final
mente, los e it i nos consumen c ne esc do
de o m oc sion l. odos ellos, eso sí, basan su
alimentaci n en rutas, verduras, cereales, rutos
secos, legumbres y otras proteínas vegetales, como
semillas y granos.

¿ t ,te animas a introducir m s proteínas vegetales

Deberíamos comer
más alimentos de
origen vegetal

EN PORTADA

68379 INTERIOR
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¿Cuáles son exactamente las diferencias entre
una dieta vegetariana, vegana y una �exitaria-
na?

eg n la ni n egetariana nternacional, el vegetarianis
mo es una dieta a base de alimentos derivados de plantas,
con o sin productos l cteos, huevos y o miel.

Las personas que optan por la alimentaci n ovo lacto ve
getariana prescinden de la carne y sus derivados, el pes
cado y el marisco mientras incluyen huevos, l cteos y miel
con la lacto vegetariana incluyen los l cteos con la ovo ve
getariana incluyen los huevos y con la vegetariana estric
ta o vegana excluyen cualquier alimento de origen animal.

La dieta flexitariana es un patr n equiparable a una alimen
taci n omnívora saludable, como la mediterr nea, ya que
incluye l cteos, huevos, carne y pescado.

¿Qué bene�cios tiene una dieta basada en ali-
mentos vegetales frente a una dieta omnívora?

Las dietas vegetarianas, de orma general, aportan menos
grasa saturada, colesterol y proteína animal, y en cambio,
aportan una mayor cantidad de fibra, micronutrientes como
magnesio, potasio, olatos, carotenoides, vitamina , vi
tamina E, flavonoides y otros fitoquímicos. En general, las

ENTRE EXPERTOS

“Las dietas vegetarianas,
plani�cadas de manera adecuada,

son apropiadas para todas las
etapas del ciclo vital”

Maria Blanquer es dietista-nutricionista y forma parte del equipo de
Unión Vegetariana Española desde hace más de 10 años. Como experta en
dietas vegetarianas, ejerce como docente en diversos cursos y posgrados

sobre vegetarianismo para profesionales de la salud.

68379 INTERIOR
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personas vegetarianas muestran menos riesgo de padecer
algunas patologías hipertensi n arterial, diabetes mellitus
de tipo y, adem s, tienen valores in eriores de ndice
de asa orporal .

¿Es segura una dieta
vegetariana o vegana
en todas las etapas de
la vida?

La cademia de utrici n y
ietética de los Estados ni

dos postula que las dietas
vegetarianas, incluyendo las
veganas, planificadas de ma
nera adecuada son apropiadas para todas las etapas del
ciclo vital, incluyendo el embara o, la lactancia, la in ancia,
la ni e , la adolescencia, la edad adulta, así como para
deportistas.

En términos generales, ¿en qué casos recomen-
darías la suplementación y de qué nutrientes?

En principio, y para cualquier tipo de dieta vegetariana,
s lo se aconseja tomar vitamina mcg semanales
de cianocobalamina y sal yodada no m s de una cucha
radita al día . Los dem s suplementos , por ejemplo
s lo se deberían tomar en caso de deficiencia diagnostica
da, y o bajo consejo de pro esionales cualificados. Las
mujeres vegetarianas o veganas embara adas deben seguir
los mismos consejos que se dan a embara adas omnívoras.

Cada vez más personas se interesan por las
proteínas vegetales e intentan disminuir el con-
sumo de carne. ¿Cuáles crees que pueden ser
sus principales motivaciones para adoptar este
cambio?

El vegetarianismo no es un en meno nuevo, se ha segui
do desde la antig edad, undamentalmente por motivos
filos ficos y religiosos, pero también por motivos econ
micos y de salud. En la actualidad, ante la emergencia
clim tica por el impacto ambiental que supone la pro
ducci n de alimentos de origen animal y la preocupaci n
por el bienestar de los animales, son los valores éticos los
que mueven a un n mero de poblaci n creciente hacia la
elecci n del vegetarianismo como patr n alimentario.

¿Crees que es una moda pasajera o un estilo
de vida que ha llegado para quedarse?

adas las circunstancias actuales, todo hace pensar que

el vegetarianismo podría ser un patr n alimentario por el
que optaría un n mero creciente de personas. e hecho,
ya en el un de la poblaci n europea se declaraba

vegetariana unos mi
llones de personas .

¿Consideras que la
población tiene su-
�cientes conocimien-
tos a nivel nutricional
para iniciar una die-
ta vegetariana o ve-
gana por su cuenta?

esa ortunadamente,
circulan muchos mitos alsos entorno a la alimentaci n
vegetariana. ecomendaría a cualquier persona que quie
ra optar por este tipo de alimentaci n que se in orme muy
bien previamente, con un a dietista nutricionista y o me
diante uentes fiables que aporten in ormaci n basada con
evidencia científica actuali ada.

¿Qué trucos nos sugieres para aumentar el
consumo, en el día a día, de proteínas de origen
vegetal?

onsumir legumbres cada día lentejas, garban os, judías
blancas, rojas, negras, pintas y soja o derivados to u,
tempeh, proteína de soja texturi ada y arin ceos pan,
pasta, arro , etc. a lo largo del día, ya que no es necesario
que se consuman en la misma comida legumbres y cerea
les para obtener proteína de calidad. sicamente, se tra
ta de ingerir suficientes calorías con una alimentaci n sa
ludable, ya que, de lo contrario, las proteínas ingeridas se
utili arían para obtener energía y no para unciones pl s
ticas regeneraci n y creaci n de tejidos y metab licas.

La dieta �exitariana es un
patrón equiparable a una

alimentación omnívora
saludable”

ENTRE EXPERTOS

“

68379 INTERIOR
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EN LA RED

Búsquedas de los españoles en GoogleBúsquedas de los españoles en GoogleBúsquedas de los españoles en GoogleBúsquedas de los españoles en Google

octoct ulul

ProteínasProteínas Proteínas vegetalesProteínas vegetales Proteínas animalesProteínas animales

Media:Media:

TOP 5TOP 5 veggieveggieveggieveggie hashtags hashtags hashtags hashtags

La mayoría de las b squedas son sobre proteínas , sin especificar vegetales ni animales . in embargo, sí se registraLa mayoría de las b squedas son sobre proteínas , sin especificar vegetales ni animales . in embargo, sí se registra
una curiosidad mayor por proteínas vegetales que por las animales .una curiosidad mayor por proteínas vegetales que por las animales .

Los hashtags veganos m s populares en nstagram, itter, aceboo y umblrLos hashtags veganos m s populares en nstagram, itter, aceboo y umblr

atos de los ltimos cinco a os sobre las b squedas que reali an los usuarios deatos de los ltimos cinco a os sobre las b squedas que reali an los usuarios de ProteínasProteínas  Proteínas vegetalesProteínas vegetales
Proteínas animalesProteínas animales

Fuente: Best-hashtags (datos 2019)Fuente: Best-hashtags (datos 2019)

Apunte:Apunte:

#vegan#vegan

#food#food

#vegetarian#vegetarian

#veganfood#veganfood

##veggieveggie

Búsquedas, hashtags, dudasBúsquedas, hashtags, dudasBúsquedas, hashtags, dudas
y recetas más buscadasy recetas más buscadasy recetas más buscadas

Fuente: Google TrendsFuente: Google Trends

6668883337799999 IIINNNTTTEEERRRIIIOOORRR
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Las 10 dudas más buscadas en Google:

TOP 5 Recetas de proteínas vegetales más buscadas:

Podemos observar la curiosidad que existe en torno a las proteínas vegetales, sobre todo cuando hablamos de salud.
Los usuarios desconocen si las proteínas vegetales pueden reempla ar a las proteínas de origen animal, en qué alimen
tos se encuentran o c mo influyen en la salud.

Apunte:

¿Qué proteínas vegetales hay?

¿Cómo tomar las proteínas vegetales?

Diferencia entre las proteínas vegetales y animales

¿Son buenas las proteínas vegetales?

¿Qué alimentos aportan más proteínas vegetales?

EN LA RED

¿Las proteínas vegetales no engordan?

Proteínas vegetales con aminoácidos esenciales

¿Son aptas las proteínas vegetales para diabéticos?

Las proteínas vegetales durante el embarazo

Proteínas vegetales para el cabello

Hamburguesa de setas/
champiñones con anacardos

Arroz con verduras y tofu Quinoa con seitán y brócoli

Ensalada de legumbres

Potaje de garbanzos
o lentejas con verduras

Fuente: Answer The Public

Fuente:Answer The Public

68379 INTERIOR
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DESMONTANDO MITOS

Las proteínas vegetales son
incompletas

Un deportista no puede ser
vegetariano

Las legumbres sientan mal

Las dietas vegetarianas no
tienen su�ciente proteína

Las proteínas se orman a partir de amino cidos, de los cuales algunos son esenciales el cuerpo no puede crearlos .
Los alimentos contienen amino cidos en distintas proporciones y cantidades. Por ejemplo, los cereales son deficitarios
en el amino cido metionina, y las legumbres, en lisina. Err neamente, en el pasado se ha considerado que el menor
contenido en amino cidos esenciales de los alimentos vegetales rente a la carne, huevo o pescado, convertían a la
proteína vegetal en incompleta . in embargo, combinando alimentos con proteína vegetal a lo largo del día se cubren
las necesidades tanto de amino cidos esenciales, como de proteínas en general.

La alimentaci n de los deportistas suele requerir un mayor aporte de energía y proteínas. Las dietas vegetarianas y
veganas bien planificadas son saludables y cubren los requerimientos energéticos y proteicos, incluso para deportistas.

sí lo reafirm la cademia de utrici n y ietética de los Estados nidos en su posicionamiento sobre dietas vegeta
rianas . lgunos deportistas que han adoptado dietas vegetarianas son los tenistas enus illiams y ova

jo ovic, y el piloto de rmula Le is amilton.

Las legumbres son ricas en fibra, especialmente soluble. Esta fibra es necesaria para una flora intestinal saludable. in
embargo, algunas personas que habitualmente no consumen legumbres pueden notar al principio ciertas molestias pa
sajeras como hincha n o gases. Esto se evita cocinando bien las legumbres, tritur ndolas en puré o patés, e incorpor n
dolas poco a poco a la dieta. En pocos días, el cuerpo se habr acostumbrado. ambién es importante hacer combina
ciones ligeras por ejemplo, los guisos de legumbres con carnes grasas ser n m s pesados que los guisos con verduras.

Las dietas basadas en alimentos de origen vegetal pueden ser completas y adecuadas, incluyendo la cantidad necesaria
de proteínas. na reciente revisi n sobre proteínas y amino cidos en dietas vegetarianas publicada en la revista Nutrients
afirma que las dietas vegetarianas y veganas bien planificadas cubren los requerimientos de proteínas en ni os y adultos.

nicamente los adultos mayores deben prestar una mayor atenci n arotti , . dem s, los espa oles, en gene
ral, consumimos un exceso de proteínas y carne, como ya se al el Estudio E reali ado por la undaci n
Espa ola de utrici n.

6688337799 IINNTTEERRIIOORR
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EMPIEZA HOY

Cómo aumentar el consumo de
proteína vegetal a lo largo del día

Comer más legumbres, frutos secos y semillas suena muy bien, ¡pero hay que llevarlo a la práctica! Te proponemos
trucos e ideas prácticas para que, hoy mismo, puedas incluir más proteína vegetal en tu día a día y reduzcas la de
origen animal. ¿Te apuntas?

¿ ué te parece empe ar tu día con un ol de ce e les integ les,
ruta cortada a dados, semill s de girasol y calaba a y canela Las

semillas, adem s de proteínas vegetales, contienen minerales, vita
minas y grasas saludables. ade un l cteo como el ogu o un

e id eget l enriquecida en calcio para un desayuno completo.

media ma ana, necesitas recargar energía. i te gusta
tomar un oc dillo, disminuye los rellenos a base de pro
ductos c rnicos, queso o at n. Prueba alguna opci n
eget l, como un bocadillo con paté de garban os o hum

mus, rodajas de tomate y aceitunas deshuesadas.

En las comidas principales solemos consumir proteína ani
mal, como la carne, el pescado o los huevos. Para aumen
tar la proteína vegetal, opta por un plato principal a base
de eget les, legum es y ce e les. omo por ejemplo una
ensalada junto con un guiso de lentejas y arro .

l acabar el día, apetece comer algo ligero pero recon ortante. Pue
des incorporar legumbres también en las cenas, por ejemplo en or
ma de cremas. ambién puedes optar por alg n producto a base de
legumbres como por ejemplo una m u gues to u o tem e jun
to con una c em eget l o un ens l d .

erendar no es s lo cosa de ni os. na pie a de fruta, un yogur y un pu adito
g de ell n s, lmend s o nueces te aportar n energía nutritiva para

llegar a la cena sin pasar hambre. iempre que sean crudos o tostados y sin sal,
puedes comerlos cada día en la cantidad recomendada.

7:30 am

10:30 am 02:00 pm

09:00 pm

05:30 pm

Añade semillas a tu desayuno

Opta por sándwiches realmente vegetales Apuesta por las legumbres

Para la cena, algo rápido y sabroso

¡Hora del snack! Escoge frutos secos

68379 INTERIOR
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RECETAS NESTLÉ

Garbanzos al
curry con coco

l t de arban os L L
oy legumbres

ml de bebida de coco
cuc dit de curry
chile
diente de ajo
cm de jengibre resco
cuc d de cilantro resco
cuc d de aceite de oliva

Pimienta

Ingredientes:
Preparación:

1.   Picar el ajo, el chile y el cilantro. Rallar el jengibre.

2.  Dorar el ajo con el aceite en una sartén.

3. Añadir el chile, el curry y el jengibre y rehogarlo unos
segundos.

4.  Verter el contenido de la lata y la bebida de coco y
dejarlo cocer a fuego suave unos 10 minutos, remo-
viendo de vez en cuando.

5. Rectificar la sal y la pimienta y agregar el cilantro.

LOS GARBANZOS son la legumbre más consumida en España.
Además de contener un 19,4% de proteínas vegetales, son fuente de
calcio (145 mg por 100 g) y magnesio (160 mg por 100 g).

15 minutos

fácil

4

68379 INTERIOR
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Hamburguesa
vegetariana con
aguacate y pico
de gallo

RECETAS NESTLÉ

Estas HAMBURGUESAS
0% CARNE son ricas en
proteínas y fuente de fibra
porque están hechas a
base de proteínas de soja
y trigo. Combínalas con
una ensalada y tendrás
una cena vegetariana ideal
para compartir.

uet de urger eluxe
E E

necillos de hamburguesa
g de queso cheddar en lonchas
g de me clum

g de aguacate
ico de g llo g de tomate

rojo maduro
g de pimiento rojo
g de cebolla morada

chile o al gusto opcional
ml de umo de lima

al
cucharada de aceite de oliva
cucharada de cilantro resco

picado

Ingredientes:

Preparación:

1.   Para el pico de gallo: cortar las verduras a cua-
draditos, añadir el chile picado, la sal, el cilantro, el
zumo de lima y el aceite. Mezclar.

2.  Precalentar el horno a 180º. Hornear durante 10
minutos las hamburguesas, colocar encima el queso y
dejar en el horno 4 minutos más.

3. Colocar en el pan, la lechuga y el aguacate cortado en
láminas, colocar la hamburguesa con el queso fundido
encima y una o dos cucharaditas de pico de gallo.

35 minutos

fácil

4

68379 INTERIOR
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ÚLTIMAS INVESTIGACIONES

Las dietas veganas en niños deben
plani�carse adecuadamente para
asegurar que aportan los nutrientes
necesarios para el desarrollo infantil

Consumir frutas y verduras, relacio-
nado con un mayor bienestar

Medicina culinaria, una oportuni-
dad para aunar ciencia, medicina y
alimentación

Las dietas veganas excluyen l cteos, huevos, carnes, pes
cados y cualquier alimento de origen animal. unque bien
planificadas pueden ser adecuadas en todas las etapas de
la vida, el artículo pone de manifiesto la importancia de
planificar correctamente las dietas de ni os que sigan die
tas veganas, incluyendo suplementos de vitamina , ,
yodo y calcio para no comprometer su salud y asegurar
que no se produ can deficiencias de nutrientes. El aseso
ramiento por parte de un nutricionista o pro esional de la
salud especiali ado ser clave en estos casos.

Fuente: Müller P. Vegan diet in young children. En: Michaelsen KF,
Neufeld LM, Prentice AM (eds): Global Landscape of Nutrition Challenges
in Infants and Children. Nestlé Nutrition Institute Workshop Series. Nestlé
Nutrition Institute, Switzerland/S. Karger AG, Basel; 2020. p 103–110.

Fuente: Holder MD. The Contribution of Food Consumption to
Well-Being. Ann Nutr Metab 2019;74 (supl 2): p 44–51.

La medicina culinaria es un innovador campo de la medi
cina que combina la ciencia de la nutrici n con las artes
culinarias, con el objetivo de crear comida que promueva
el bienestar y apoye la prevenci n y el tratamiento de al
gunas en ermedades. En Estados nidos, la medicina cu
linaria est siendo una herramienta til para mejorar, por
un lado, los conocimientos en nutrici n y alimentaci n

El consumo de rutas y verduras se relaciona con un mayor
bienestar de las personas, seg n una revisi n exhaustiva
de diversos estudios científicos. El bienestar, que incluye
actores como la elicidad o la satis acci n personal, se

relaciona con aspectos positivos, como una mayor longe

Descubre las últimas investigaciones
sobre alimentación y salud

vidad, mejor uncionamiento del sistema inmunitario, y
mejores relaciones sociales y personales. n motivo m s
para incluir cada día un mínimo de raciones de hortali as,
verduras y rutas en nuestro men . Esta investigaci n se
ha llevado a cabo con el apoyo del estlé utrition nstitute.

68379 INTERIOR
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ÚLTIMAS INVESTIGACIONES

La calidad de los carbohidratos, 
más importante que la cantidad

Los efectos de las diferentes cantidades 
y calidades de la proteína de la dieta 
en las personas con diabetes tipo 2

El desayuno se con�rma como una 
ingesta importante para prevenir el 
exceso de peso

n alto contenido en fibra, ba o o moderado índice luc -
mico, una mayor proporción de rano entero ue de refi-
nado, y una mayor proporción de alimento sólido y no lí-
quido (como zumos, por ejemplo) son factores que indican 
una mayor calidad de los alimentos ricos en carbohidratos. 
Una reciente publicación del estudio Predimed-Plus sugie-
re que, para la prevención del riesgo cardiovascular en 
adultos con sobrepeso u obesidad, la calidad de los car-
bohidratos es más relevante que la cantidad. Así, los ce-
reales integrales, las legumbres, los tubérculos y los vege-
tales y fruta entera deberían ser los principales alimentos 
que aporten carbohidratos en la dieta.

¿Cómo afecta el tipo de proteína consumida a las personas 
que sufren diabetes tipo 2? Según los estudios, las dietas 
ricas en proteínas vegetales (como las legumbres), carnes 
blancas y pescado mejoran los niveles de colesterol, com-
paradas con las dietas en las que las carnes rojas son la 
principal fuente de proteína. Por lo tanto, un patrón de 
dieta mediterránea, en la que las legumbres y el pescado 
cogen protagonismo frente a las carnes rojas, ofrece bene-
ficios cardio asculares a las personas con diabetes tipo .

Desayunar cada día previene el sobrepeso y la obesidad, 
como an confirmado los in esti adores tras re isar m s 
de 45 estudios realizados en todo el mundo y analizar los 
resultados. Saltarse la primera comida del día, por el con-
trario, se relaciona con el sobrepeso y la obesidad. Según 
el estudio, estos resultados se confirman sin importar la 
edad, el género, la región o el nivel socioeconómico.

Fuente: Martínez-González MA, Fernandez-Lazaro CI, Toledo E, 
Díaz-López A, Corella D, Goday A et al. Carbohydrate quality changes 
and concurrent changes in cardiovascular risk factors: a longitudinal 
analysis in the PREDIMED-Plus randomized trial. Am J Clin Nutr, 111(2), 
2020. p 291–306.

Fuente: Pfeiffer AFH, Pedersen E, Schwab U, Risérus U, Aas AM, Uusitupa 
M et al. The Effects of Different Quantities and Qualities of Protein Intake 
in People with Diabetes Mellitus. Nutrients 2020, 12(2), p 365.

Fuente: Ma X, Chen Q, Pu Y, Guo M, Jiang Z, Huang W et al. Skipping 
breakfast is associated with overweight and obesity: A systematic review 
and meta-analysis. Obesity Research & Clinical Practice, 2020. p 1-8.

Fuente: Hauser ME, Nestlé Nutrition Institute, 2020

saludable de los médicos, y por otro lado, la educación 
nutricional que estos pueden transmitir a sus pacientes.



¿Te preocupa la alimentación de tus hijos?
El método Nutriplato es la forma más fácil y divertida de que tus 

hijos lleven una alimentación equilibrada.

Pide tu Nutriplato gratis en:
www.nutriplatonestle.es

Una iniciativa de:




