
#SemanaCienciaInnovacion2020
#SemanaCienciaUCM



Omnívoros, 
vegetarianos, veganos,... 
¿quién tiene la dieta más 
saludable para el estudio 

y el trabajo?

Carmen Cuadrado
Dpto Nutrición y Ciencia de los Alimentos
ccuadrad@ucm.es

https://www.ucm.es/innovadieta/



Cada ser vivo se alimenta de la 
manera más adecuada a sus 
características fisiológicas y 

al ambiente en el que 
normalmente habita
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omnívoro, ra
Del lat. omnivŏrus, de omnis 'todo' y vorāre 'devorar'.

1. adj. Dicho de un animal: Que se alimenta de 
toda clase de sustancias orgánicas. 



La historia arqueológica indica claramente una
dieta omnívora para los humanos

que incluía la carne 

What Did Our Ancestors Eat?
Stanley M. Garn, Ph D  William R. Leonard, Ph D
Nutrition Reviews, Volume 47, Issue 11, 1 November 1989, Pages 337–345, Published: 01 November 1989

Evidencia de los Humanos como Omnívoros

Nuestros ascendentes fueron cazadores y 
recolectores desde el principio. Al comenzar la domesticación de las 

fuentes alimentarias, incluían tanto 
animales como plantas



Los humanos somos ejemplos clásicos 
de omnívoros en todos los aspectos 

anatómicos relevantes

What Did Our Ancestors Eat?
Stanley M. Garn, Ph D  William R. Leonard, Ph D
Nutrition Reviews, Volume 47, Issue 11, 1 November 1989, Pages 337–345, 
Published: 01 November 1989



¿Necesitamos 
alimentarnos?



Necesitamos 
nutrirnos



Para mantener la salud desde el 
punto de vista nutricional, 

Se necesita consumir diariamente 
una determinada cantidad/calidad de 

Energía (kcal)
y de unos 50 nutrientes 

que se encuentran almacenados en 
los  alimentos





cantidades adecuadas y suficientes para cubrir 
las necesidades y mantener la salud

Hidratos de carbono: azúcares y almidones
Lípidos: 2 ó 3 ácidos grasos esenciales
Proteínas: 8-9 aminoácidos esenciales
Fibra
13 vitaminas 20 minerales



La nutrición es importante para 
todos nosotros

Lo que comemos tiene un profundo 
efecto en nuestra salud y 
en el disfrute de la vida



http://menzelphoto.com/galleries/hungry-planet/



Segesta, Sicilia(Cuadrado C, 2014)



“Comer es una necesidad ,
pero hacerlo de forma 

inteligente
es un arte”

François de la Rochefoucauld (1613-1680)

https://es.scribd.com/doc/186447468/Francois-de-la-Rochefoucauld-Reflexiones-y-maximas-morales


Las dietas saludables tienen:

- una ingesta calórica óptima 
- gran diversidad de alimentos de origen vegetal
- bajas cantidades de alimentos de origen animal
- grasas insaturadas en lugar de grasas saturadas 
- cantidades limitadas de granos refinados, 

alimentos altamente procesados ​​y azúcares 
añadidos





¿Qué es ser vegetariano/vegano?



Alimentación alternativa adoptada por una parte de la 
población por distintas razones (económicas, éticas, 

religiosas, ecológicas, económicas, de salud...)

Vegetarianismo

Grupo heterogéneo:
engloba distintas formas 

de alimentación

Característica común: 
exclusión -total o parcial- de 
alimentos de origen animal 





“Vegetarianism is a diet of foods derived from plants, with
or without dairy products, eggs and/or honey”

(El vegetarianismo es una dieta, de alimentos vegetales -
derivados de plantas- con o sin lácteos, huevos y/o miel)

La International Vegetarian Union
(IVU) define las dietas vegetarianas 
con la siguiente frase :

https://ivu.org/
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Semivegetarianismo



Deriva de la fusión de las palabras flexible y 
vegetariano

Un nuevo tipo de consumidor que basa un alto 
porcentaje de su alimentación en una dieta 
vegetariana, aunque

de forma ocasional, pueden consumir algunos 
alimentos de origen animal, como carne o pescado

Flexitarianos

1 de noviembre: Día Mundial del Veganismo Petición a la RAE para que flexitariano se incluya en 
el diccionario
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Cereales
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Vegetarianos 
estrictos



¿Veganos?
gelatina, carmín, pepsina, 

goma laca, albúmina, suero, 
caseína y algunas formas de 

vitamina D3



https://unionvegetariana.org/wp-
content/uploads/2017/09/Postura-AND-2016.pdf







Cereales

Legumbres

Frutos secosProteína 
vegetal

tofu
soja texturizada
edamames
tempeh
Heura
pasta de legumbres
harina de garbanzo
Seitán …….



Hierro Calcio
Fuentes de calcio vegetal e incluirlas a diario:

verduras de hoja verde 
crucíferas (brócoli, coliflor, kale, col…)

bebidas y yogures vegetales fortificados con Ca
Tofu

Almendras 
Sésamo
Tahini

Higos secos…

Fuentes de hierro vegetal e incluirlas a diario:

verduras de hoja verde:
Espinacas

Legumbres: lentejas, garbanzos, soja
Frutos secos

Cereales integrales



Tomar a diario fuentes de ácidos grasos ω-3 

2-3 nueces 
1cda semillas de lino/chía (molidas o hidratadas) 
1cdta de aceite de lino



El estatus de vitamina D depende de la exposición a la luz solar y de 
la ingesta de alimentos enriquecidos con vitamina D o suplementos

Normalmente, se requieren fuentes dietéticas y suplementos de vitamina D para 
satisfacer las necesidades de este nutriente



Los veganos deben consumir 
regularmente fuentes fiables 

—es decir alimentos enriquecidos con 
B12 o suplementos que contienen B12—

o podrían llegar a tener un déficit

La vitamina B12 no es un componente
de los alimentos vegetales

Los alimentos fermentados (tales como el tempeh), el alga nori, la 
espirulina, el alga chlorella y la levadura nutricional no enriquecida 
no pueden considerarse fuentes adecuadas de B12

B12



Diario (25mcg) 

Semanal (2000mcg)





https://www.barillacfn.com/en/dissemination/double_pyramid/



Llevar una dieta sostenible es tener en cuenta el 
impacto que nuestra alimentación tiene sobre el 
planeta buscando fórmulas de alimentación que 
respeten el medio ambiente (FAO, OMS)





Segesta, Sicilia(Cuadrado C, 2014)



• Responsabilidad Pública
”Hacer que la elección saludable sea lo más fácil posible”

• Responsabilidad Personal
”Nadie puede cuidar mejor de tu salud que tú mismo”

Promoción de la salud
Declaración de Ottawa (1986)

Pekka Puska, Professor. National Public Health Institute – KTL 
Helsinki, Finland . Badenweiler 25-27 Feb, 2007
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Una nutrición, 
muchas formas de alimentación
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