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Fundamentacion

El curso de Capacitacion profesional en Nutricion Vegetariana y Vegana tiene como objetivo
principal, brindar herramientas y compartir conocimientos basados en evidencia cientifica, para que
las/los licenciados en nutricion puedan abordar y acompafiar en la practica profesional a todas las
personas que decidan llevar una alimentacién vegetariana o vegana.

Se estima que a nivel mundial un 5% de la poblacidn es vegetariana y estas cifras van en aumento.
Respecto a la Argentina, la Unién Vegetariana Argentina (UVA) publicd en junio de 2019 los resultados
de la investigacion llevada a cabo por la consultora Kantar, que arrojo que el 9% de la poblaciéon
argentina es vegetariana, lo que equivale a cuatro millones de habitantes.

Es importante tener presente que las motivaciones que inclinan a las personas hacia una alimentacidén
vegetariana o vegana son varias y no sélo abarcan temas de salud, sino que también incluyen motivos
religiosos, éticos y ambientales.

Actualmente, son muchos los estudios que asocian las dietas vegetarianas y veganas con beneficios
para la salud, dentro de los cuales se encuentran el menor riesgo de hipertension arterial, menor
prevalencia de diabetes tipo 2, niveles mas bajos de colesterol en sangre y menor incidencia de
algunos tipos de cancer. Estos beneficios son atribuibles a varios factores como por ejemplo, mayor
ingesta de fibra dietética y fitoquimicos, mayor consumo de vitamina C y vitaminas de complejo B
(excepto B12) y menor ingesta de grasa saturada y colesterol. Sin embargo, una persona que adopta
este tipo de alimentacion, puede tener deficiencia de nutrientes como lo son el zinc, calcio, hierro,
vitamina D, grasas omega 3 y vitamina B12 si la alimentacion no estd bien planificada.

La variabilidad de las practicas dietéticas entre las personas vegetarianas hace que sea esencial la
evaluacion individual de su dieta. Ademas de evaluar si la dieta es adecuada, los profesionales de la
nutricién desempefamos un papel clave en la educacién de las personas vegetarianas acerca de
fuentes especificas de nutrientes, la orientacion en la compra y preparacion de alimentos, técnicas
que mejoran la disponibilidad de nutrientes, asi como las modificaciones dietéticas necesarias para
satisfacer sus necesidades nutricionales en las distintas etapas bioldgicas.

Por lo expuesto, es necesario contar con Licenciados/as en Nutricidon capacitados/as para abordar a
esta poblacion de pacientes y poder brindarles asesoramiento y herramientas para que puedan llevar
su eleccion alimentaria de manera saludable, recordando la postura de la Asociacion Americana de
Nutriciony Dietética que establece que “las dietas vegetarianas adecuadamente planificadas, incluidas
las dietas totalmente vegetarianas o veganas son saludables, nutricionalmente adecuadas, y pueden
proporcionar beneficios para la salud en la prevenciéon y en el tratamiento de ciertas enfermedades.
Ademas, las dietas vegetarianas bien planificadas son apropiadas para todas las etapas del ciclo vital,
incluido el embarazo, la lactancia, la infancia, la niflez y la adolescencia, asi como para los atletas».
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Objetivo general

e Que los/las licenciados/as en Nutricién adquieran conocimientos y herramientas para
elaborar un plan integral de alimentacién vegetariano y vegano y puedan acompanar a
quienes decidan llevar esta alimentacion.

Objetivos especificos

* Conocer las bases cientificas que sustentan la alimentacién vegetariana y vegana.

e« Conocer las motivaciones que inclinan a las personas hacia la alimentacidn vegetariana y
vegana.

« Reconocer los nutrientes que podrian ser deficitarios en la alimentacion basada en plantas.

e |dentificar grupos de alimentos que deben estar presentes en la alimentacidon cotidiana de
personas vegetarianas o veganas.

* Incorporar herramientas para la planificacion alimentaria en pacientes vegetarianos o
veganos (ideas de menu, planificacion de un dia modelo, etc).

Dirigido a: Licenciados/as en nutricidon con o sin conocimientos en el tema
Modalidad: A distancia

Duracién: 12 semanas

Fecha de inicio: 18 de mayo

Carga horaria: 60 horas

Directora: Lic. Carla Ballesteros

Tutores: Lic. Fernando Luna / Lic. Maria Elena Colombo / Lic. Juana Garay

Estructura del Trayecto Formativo

Modulo 1: éQué dice la ciencia sobre la alimentacion vegetariana/vegana?
Modulo 2: Conociendo a la persona vegetariana
Modulo 3: Alimentos en la alimentacidon vegetariana/vegana
Modulo 4: Nutrientes en la alimentacidon vegana/vegetariana

Unidad 1: Vitamina B12: nutriente critico

Unidad 2: Proteinas

Unidad 3: Hierro, Yodo y Zinc

Unidad 4: Calcio, Vitamina D, Acidos Grasos Omega 3
Modulo 5: Armamos un plan integral de alimentacidon vegetariano/vegano
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MODULO 1

¢Qué dice la ciencia sobre la alimentacién vegetariana/vegana?

e Posturas de organismos que validan la alimentacion basada en plantas.

 Evidencia cientifica sobre la Alimentacion Basada en Vegetales y sus beneficios para la salud
y el medio ambiente.

MODULO 2

Conociendo a la persona vegetariana
« Conocimiento de las diversas motivaciones por las que se selecciona esta alimentacion.
 Alimentacion vegetariana: Clasificacion

MODULO 3

Alimentos en la alimentacién vegetariana/vegana

e Grupos de alimentos: Composicidn quimica, propiedades.

e Técnicas para mejorar la biodisponibilidad de nutrientes en alimentos de origen vegetal:
remojo, germinacion, fermentacion.

» Graficas alimentarias de distintos paises.

MODULO 4

Nutrientes en la alimentacidn vegana/vegetariana

Unidad 1 VITAMINA B12: NUTRIENTE CRIiTICO
* Alimentos fuente.

e Absorcidon y metabolismo

* Ingestas dietéticas de referencia (IDR)

* Sintomas de la deficiencia

* Cantidad de B12 contenida en los alimentos

* Laboratorios

*  Suplementacion

Unidad 2 PROTEINAS

* Alimentos fuente de proteinas vegetales.

e Evaluaciéon de calidad proteica en la alimentacién vegetariana: PDCAAS
e Complementacion proteica

e Ingestas dietéticas de referencia (IDR)
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Unidad 3 HIERRO, YODO y ZINC

Hierro
« Alimentos fuente de hierro de origen vegetal
e Absorcidn del hierro vegetal: Factores facilitadores e inhibidores de la absorcion.
* Laboratorios
e Ingestas dietéticas de referencia (IDR)

Zinc
* Alimentos fuente de zinc en alimentos de origen vegetal. Biodisponibilidad
e Ingestas dietéticas de referencia (IDR)

Yodo
e Ingestas dietéticas de referencia (IDR)
e ¢CAmo cubrir la recomendacidn de yodo diario?
e Sales yodadas

Unidad 4 CALCIO, VITAMINA D, ACIDOS GRASOS OMEGA 3

Calcio
« Alimentos fuente de calcio de origen vegetal: contenido, biodisponibilidad.
* Factores facilitadores e inhibidores de la absorcion del calcio.
e Ingestas dietéticas de referencia (IDR)

Vitamina D
* Fuentes de vitamina D
* Requerimientos
* Laboratorios
e Suplementacion

Acidos grasos omega 3
e Tipos de omega 3
e Conversion de ALA en EPA y DHA
e Ingestas dietéticas de referencia (IDR)
e Como cubrir el requerimiento diario

MODULO 5

Armamos un plan integral de alimentacién vegetariano/vegano
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Evaluacion

Se realizard un proceso evaluativo continuo, entendiendo a la evaluacién como otro momento
de produccidn de saber, transformandola en una oportunidad para modificar la modalidad de
acompafamiento como asi también para incluir otros recursos didacticos frente a dificultades de
comprension, participacion, etc.

Los tutores realizaran devoluciones en forma personal y grupal.

Se tendran en consideracion aspectos tales como:

* La participacion activa y frecuente en las clases virtuales

e Elaboracion de las actividades propuestas dentro de los plazos establecido

* Respeto por las opiniones de los demas.

* El 75% de presencia y participacion activa en el foro y de las producciones requeridas

Certificacion

Con la aprobacion de todos los modulos se otorgara certificado de aprobacion del curso
“Nutricidon Vegetariana: de la Teoria a la Practica” con 60 hs reloj.
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