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					Esta página ha sido corregida 
Las dietas vegetarianas o veganas podrían tener déficit de vitamina B12, la que puede tomarse como suplemento. También podría ser adecuado aumentar el consumo de vitamina D, hierro y ácidos grasos omega-3. En caso de que decidas seguir una dieta de este tipo infórmate bien para garantizar los aportes adecuados de nutrientes.

La principal diferencia es que las dietas veganas excluyen cualquier producto
de origen animal, ya sea carne, leche o
huevos, mientras que el vegetariano o vegetariana es más flexible. Las dietas vegetarianas o veganas deberían ser muy
variadas en cuanto a alimentos e incluir
un aporte importante de legumbres, cereales integrales, frutas y verduras frescas y también frutos secos. En términos
generales, las vitaminas B12 y D, el calcio,
el hierro y el zinc son las grandes preocupaciones en las dietas veganas y vegetarianas, por lo que aumentar el consumo
de alimentos ricos en estos nutrientes y
valorar el consumo de suplementos será
imprescindible.

¿QUÉ EFECTOS SE HAN OBSERVADO
COMO CONSECUENCIA DE LAS
DIETAS VEGANAS O VEGETARIANAS?

Entre los beneficios de las dietas veganas o vegetarianas se encuentran, entre otros, la reducción de los niveles de colesterol en
la sangre y de la presión arterial, lo cual supone una disminución
del riesgo de enfermedades cardiovasculares. Además, suele implicar un mayor consumo de fibra y menor consumo de grasas, por
lo que, generalmente, conlleva una disminución de la grasa corporal y del peso. También se ha relacionado con un aumento de la
esperanza de vida y una reducción del riesgo de diabetes y cáncer.

En personas con fibromialgia, se ha observado que, en tres
meses, la dieta vegana (basada en vegetales, frutas, cereales
integrales, frutos secos y legumbres) redujo significativamente
los niveles de dolor y de rigidez, mejorando a la vez la calidad
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