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RESUMEN 

Introducción: Actualmente la alimentación vegetariana está cobrando importancia y se 

expande mundialmente. La decisión principal para llevar una dieta vegetariana es por 

los beneficios que trae para la salud. Sin embargo, una mala planificación dietética; la 

cual, podría deberse a un bajo conocimiento sobre alimentación vegetariana, puede 

incidir negativamente en la calidad de la dieta lo que conllevaría a deficiencias 

nutricionales tanto de macro y micronutrientes siendo un riesgo para la salud. 

Objetivos: Determinar la relación entre nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana 

y su calidad según Índice de Alimentación saludable en vegetarianos de Lima 

Metropolitana. Métodos: Estudio cuantitativo, diseño no experimental, transversal y 

correlacional. Se recogió datos de 101 vegetarianos que residen en Lima Metropolitana. 

Muestreo no probabilístico, por conveniencia. Se aplicó un cuestionario validado para 

determinar el nivel de conocimientos, un cuestionario de frecuencia de consumo y el 

Índice de Alimentación Saludable (IAS) ambos adaptados a población vegetariana para 

determinar la calidad de la dieta. Se utilizó estadísticos descriptivos y para hallar la 

relación de las variables se usó la prueba Chi Cuadrado. Resultados: Se encontró que 

el 51% de los vegetarianos tuvo un nivel de conocimientos medio y que el 63.4% tuvo 

una calidad de la dieta que necesita mejorar según el IAS. Usando la prueba Chi 

Cuadrado el p valor fue de 0.297, por lo que no se encontró relación significativa.  

Conclusión: El nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana y su calidad según 

Índice de Alimentación Saludable en vegetarianos de Lima Metropolitana no se 

relacionaron significativamente. 

Palabras claves: vegetarianismo, nivel de conocimientos, calidad de la dieta, Índice de 

Alimentación Saludable, porciones, frecuencia de consumo. 
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ABSTRACT 

Introduction: Currently, vegetarian food is gaining importance and is expanding 

worldwide. The main decision to follow a vegetarian diet is for the health benefits it brings. 

However, a poor dietary planning; which, could be due to a low knowledge about 

vegetarian food, can negatively affect the quality of the diet, which would lead to 

nutritional deficiencies of both macro and micronutrients, being a risk to health. 

Objectives: To determine the relationship between the level of knowledge about 

vegetarian diet and its quality according to the Healthy Eating Index in vegetarians in 

Metropolitan Lima. Methods: Quantitative study, non-experimental, cross-sectional and 

correlational design. Data was collected from 101 vegetarians residing in Metropolitan 

Lima. Non-probability sampling, for convenience. A validated questionnaire was applied 

to determine the level of knowledge, a questionnaire on the frequency of consumption 

and the Healthy Eating Index (IAS) both adapted to the vegetarian population to 

determine the quality of the diet. Descriptive statistics were used and the Chi2 test was 

used to find the relationship of the variables. Results: It was found that 51% of the 

vegetarians had a medium level of knowledge and that 63.4% had a quality of the diet 

that needs to be improved according to the IAS. Using the Chi2 test, the p value was 

0.297, so no significant relationship was found. Conclusion: The level of knowledge 

about vegetarian diet and its quality according to the Healthy Eating Index in vegetarians 

from Metropolitan Lima were not significantly related 

Keywords: vegetarianism, level of knowledges, quality of diet, Healthy Eating Index, 

portions, frequency of consumption.
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I. INTRODUCCIÓN  

I.1. Introducción  

Actualmente la dieta vegetariana es considerada por muchos como una opción de 

alimentación saludable debido a las preocupaciones asociadas con la salud, principios 

éticos y respeto por el medio ambiente (1). 

Por estas razones, el vegetarianismo y sus variantes se expanden mundialmente. Según 

información estadísticas, en India un tercio de la población, específicamente el 35%, 

mantiene una dieta vegetariana; en Alemania se estima un 9% y en Canadá un 4% (2). 

Y, según una encuesta realizada en 2016, mencionada por la Academia de Nutrición y 

Dietética, aproximadamente el 3.3% de los adultos estadounidenses son vegetarianos, 

y el 46% de estos vegetarianos son veganos. Esta encuesta también reveló que el 6% 

de las personas entre 18 a 34 años son vegetarianos, sin embargo, solo el 2% de las 

personas mayores de 65 años son vegetarianos o veganos (3). En Argentina esta cifra 

alcanza el 9% de la población total (4). Así mismo, en 2012, según un estudio realizado 

en individuos mayores de 18 años por el Instituto de Opinión Pública y Estadísticas 

(IBOPE) de Brasil el 10% de los hombres y el 9% de las mujeres brasileñas se 

consideraron vegetarianas (5). En Perú no se ha hallado información oficial respecto al 

número de vegetarianos, sin embargo, existe un censo realizado por una asociación 

denominada Red Vegana, la cual estima que de 3 026 encuestados vegetarianos, el 

66.7% residen en Lima (6). 

Una dieta vegetariana se caracteriza por evitar el consumo de carnes, aves, pescado y 

en algunos casos de lácteos y de huevos, es considerada saludable por muchas razones 

entre ellas que viene acompañado de un cambio en los hábitos alimentarios de las 

personas como, por ejemplo, aumentan el consumo de frutas y verduras, por ende, de 

antioxidantes, de fibra, previniendo numerosas enfermedades crónicas no transmisibles 

(7). 

Aunque trae consigo numerosas ventajas, aún existen las preocupaciones relacionadas 

con el déficit de nutrientes y las consecuencias que podría acarrear para la salud (8). 

Es importante mencionar que en una dieta vegetariana pueden estar presente tanto 

alimentos saludables, como los mencionados anteriormente, como también alimentos 

no saludables, que en muchos casos pasan a reemplazar a las carnes, o simplemente 

puede que no haya una combinación correcta de alimentos o que se omita algún otro 

grupo de alimento que debería estar presente para evitar la deficiencia de algún 
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nutriente, por lo anteriormente explicado es que evaluar la calidad de la dieta en este 

tipo de alimentación cobra importancia (9).  

Sin embargo, en la actualidad, en el Perú, no existe mucha difusión acerca de cómo se 

debe alimentar una persona que lleva una dieta vegetariana por lo que existen 

vegetarianos que no conocen acerca de cómo alimentarse correctamente, por el 

contrario, una adecuada planificación dietética aseguraría una buena calidad de la dieta. 

I.2. Planteamiento del problema  

 Determinación del problema 

La elección de una dieta vegetariana podría estar influenciada en mayor medida por las 

ventajas que trae para la salud (10), dado que esta dieta se ha asociado con un menor 

riesgo de enfermedades crónicas, como enfermedades cardíacas, diabetes tipo 2, 

obesidad (9) y una menor incidencia de cáncer (10). Es así como la Academia de 

Nutrición y Dietética menciona que “las dietas vegetarianas bien planificadas son 

saludables, nutricionalmente adecuadas y proporcionan beneficios a la salud” (3).  Sin 

embargo, una mala planificación dietética puede incidir negativamente en la calidad de 

la dieta y podría conllevar a déficits nutricionales tanto de macro y micronutrientes, lo 

cual, se convertiría en un riesgo para la salud (11).   

 Por este motivo, las personas buscan información y ayuda en diversas fuentes que 

muchas veces no son confiables (11). Así pues, existen estudios en otros países que 

muestran que los vegetarianos tienen conocimientos regulares e insuficientes para 

alcanzar una dieta equilibrada y sin deficiencia de nutrientes (11,12). En Chile, por 

ejemplo, esto se debe a que solo un 10% de los vegetarianos visita a profesionales de 

la salud (13). 

 Formulación del problema 

¿Cuál es la relación entre el nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana y su calidad 

según Índice de Alimentación Saludable en vegetarianos adultos de Lima 

Metropolitana? 
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I.3. Objetivos 

Objetivo general: 

Determinar la relación entre nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana y su calidad 

según Índice de Alimentación saludable en vegetarianos de Lima Metropolitana. 

Objetivos específicos: 

 Determinar el nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana en población 

vegetariana de Lima Metropolitana.  

 Determinar la calidad de la dieta según Índice de Alimentación Saludable en 

vegetarianos de Lima Metropolitana. 

I.4. Importancia y alcance de la investigación  

Debido a que no se han encontrado estudios en Perú que relacionen las variables de 

conocimiento y calidad de la dieta consumida en la población vegetariana, los resultados 

del trabajo permitieron determinar el nivel de conocimientos que un grupo de 

vegetarianos, que reside en Lima Metropolitana, tiene con respecto a su dieta y si este 

influye en la calidad de la misma, permitiéndoles llevar una alimentación equilibrada que 

satisfaga sus necesidades nutricionales, es decir que les permita tener una calidad de 

dieta saludable. Es por esto que es importante conocer el nivel de conocimientos y las 

prácticas que esta población tenga.  

Existen algunos estudios donde se evalúa la calidad de la dieta, según el índice de 

alimentación saludable (IAS) en vegetarianos; sin embargo, estos estudios están 

hechos con el IAS para omnívoros, donde las categorías no son específicas para esta 

población, por esta razón se hace necesario evaluar la dieta según los patrones 

alimentarios que un vegetariano debería consumir, es así que la presente investigación 

evaluó la dieta de los vegetarianos con un IAS modificado, el cual tomó en cuenta las 

porciones de alimentos del Patrón de alimentación vegetariana saludable que se 

encuentra en las Guías dietéticas para americanos 2015-2020 (14); la metodología 

aplicada en este trabajo permitió obtener información de la calidad de la dieta que 

consume un vegetariano.  

Los datos de este estudio acerca de la relación entre el nivel de conocimiento y la calidad 

de la dieta vegetariana permitirán a profesionales de la salud orientar a estas personas 

con respecto a su alimentación y en general a promover la salud, creando un ambiente 

de inclusión que en algún momento pueda cobrar importancia a nivel de salud pública 

para posibles intervenciones. Además, servirá de base para futuras investigaciones. 
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I.5. Limitaciones de la Investigación  

Una limitación del estudio fue que los datos  se recogieron de forma virtual a través de 

una encuesta online, esto, no permitió dilucidar dudas en los participantes de forma 

inmediata, sin embargo, se les dio la posibilidad de recibir información adicional si lo 

requerían  y también permitió mayor participación de la población de Lima Metropolitana; 

por otro lado, los vegetarianos que aceptaron participar probablemente sean personas 

ávidas de información y en búsqueda de conocimientos en temas relacionados a su 

alimentación, por esa razón pudieron haber llenado las encuestas con sinceridad y 

motivación. Otra limitación pudiera ser que el estudio se realizó durante el periodo de 

confinamiento por la pandemia Covid 19 pudiendo no representar las prácticas 

habituales de los vegetarianos. 

II. REVISIÓN DE LA LITERATURA 

II.1. Marco teórico 

El vegetarianismo es una forma de alimentación donde se excluye el consumo de todo 

tipo de carne como carne de res, pollo, cerdo, pescado, mariscos y de derivados 

cárnicos tales como salchichas o paté (15). Las dietas vegetarianas más comúnmente 

seguidas son: ovolactovegetarianismo donde se excluye la carne, pero incluyen 

productos lácteos, huevos y miel, junto con una amplia variedad de alimentos vegetales; 

lacto-vegetarianismo  donde se incluyen los lácteos, pero se excluyen los huevos; ovo-

vegetarianismo donde se incluyen los huevos, pero se excluyen los productos lácteos y 

veganismo donde se excluye todo producto animal como carnes, lácteos, huevo y miel 

(16, 3). 

Por esta razón la alimentación vegetariana es también considerada como una 

alimentación sostenible (17) dado que toma en cuenta el medio ambiente, la economía 

y la sociedad (con inclusión de la salud y la ética) (18); es decir, generan un impacto 

ambiental reducido, son de fácil acceso, además de inocuas y saludables, en otras 

palabras, esta alimentación contribuye a la seguridad alimentaria, dado que en esta 

dieta existe consumo de una diversidad de alimentos mínimamente procesados, un 

consumo moderado de productos lácteos y un consumo muy limitado de alimentos 

ultraprocesados (19).    

Por otra parte, los beneficios de una dieta vegetariana bien planificada también tienen 

un impacto positivo en la salud de los individuos que lo practican dado que estas dietas 

incluyen una gran variedad de alimentos saludables que contienen fibra, antioxidantes, 

https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/vegan-diet


Nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana y su calidad según Índice de Alimentación Saludable en 
vegetarianos de Lima Metropolitana 

5 
Edith Aylin Barrientos Benites 

 

flavonoides, carotenoides y otros fitoquímicos, por esta razón se ha demostrado que 

pueden reducir el riesgo de enfermedades crónicas no transmisibles (7), pues ayudan a 

mantener un peso adecuado y saludable, de esta forma previenen la obesidad, además, 

algunos estudios mencionan que el índice de masa corporal de un vegetariano es menor 

que un omnívoro (11). Esto, está asociado a una mejor función cardiovascular, pues 

reduce el riesgo de sufrir de enfermedades cardiovasculares, el cual se podría atribuir 

al consumo de carbohidratos complejos, vegetales crudos, maní, nueces, aceite de oliva 

y soya; además reduce los niveles de colesterol LDL (20, 21).  

Se ha observado que hay una menor prevalencia de diabetes entre los veganos en 

comparación con los no veganos. Esto, tal vez sea atribuido a un mejor control de la 

glucemia debido a una mayor ingesta de granos enteros, legumbres, frutas, verduras y 

cantidades bajas de grasas saturadas y azúcares simples (22). También se ha 

encontrado una asociación directa entre las dietas vegetarianas y ciertos cánceres, la 

dieta vegana, por ejemplo, se asocia a una disminución en la incidencia de todos los 

cánceres, en especial de cáncer de próstata. En el caso de los ovolactovegetarianos 

tienen un menor riesgo de padecer ciertos cánceres gastrointestinales que los que 

comen carne (23, 24).  

Sin embargo, una mala planificación dietética alteraría la calidad de la dieta, la cual tiene 

3 componentes principales según Trisburg, et al, como: la adecuación de nutrientes, que 

se refiere al aporte suficiente de energía, macro y micronutrientes; la diversidad de 

alimentos, que hace referencia a la variedad de alimentos en una dieta y la moderación, 

que se refiere a evitar o limitar alimentos altos en azúcares, grasas saturadas, grasas 

trans y sodio que puedan ser dañinos para la salud (25). 

Entre los riesgos de una mala planificación, entonces, se encuentran los relacionados 

al déficit de micronutrientes debido a que algunos de ellos no se encuentran en 

cantidades adecuadas en algunos tipos de dieta vegetariana (15), como podrían ser las 

proteínas, el hierro, calcio, omega 3 y vitamina B12 (15, 26, 27).  

Por ejemplo, en el caso de proteínas existe la preocupación de que los alimentos de 

origen vegetal no aporten proteínas de calidad adecuada, sin embargo, el consumo de 

proteína de soja, gluten, las legumbres, nueces y semillas junto a una adecuada 

combinación de cereales y un adecuado procesamiento de estos alimentos, como el 

tratamiento térmico o el germinado, proporcionan una mejor calidad proteica (15, 16, 28, 

29). Además, la Academia de Nutrición y Dietética menciona que el uso regular y la 
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variedad de estos alimentos durante el curso de un día asegurará una ingesta adecuada 

de proteínas con suficientes aminoácidos para la alimentación de los vegetarianos (3). 

De igual manera, el hierro no hemo de los vegetales es afectado por los inhibidores 

como los fitatos y polifenoles (3), sin embargo, el mayor potenciador de la absorción del 

hierro no hemo es la vitamina C y en esta alimentación se consume una cantidad 

suficiente de este nutriente (30).  

La dieta ovolactovovegetariana casi siempre cumple o supera las recomendaciones de 

calcio, mientras que en los veganos a veces no se logra cubrir dichas recomendaciones 

(31) y esto debido a que el calcio de los vegetales se ve alterado por la presencia de 

oxalatos, pero ello podría mejorar si hay una adecuada técnica de procesamiento (15) 

pese a ello, algunos alimentos como la col rizada, la col china, las hojas de nabo, el bok 

choy, tienen buena absorción seguida de las almendras y el ajonjolí que tiene una 

absorción moderada (3). Además, según la Sociedad Italiana de Nutrición, el calcio de 

las sales de calcio usadas para fortificar ciertos alimentos como las bebidas vegetales 

o el tofu, se absorben con una eficacia similar al calcio de la leche de vaca, por ello 

recomiendan consumir estos alimentos fortificados (15).  

Las dietas vegetarianas pueden ser ricas en omega 6, pero bajas en omega 3, sin 

embargo, el consumo adecuado de algunas semillas como la linaza, la chía, pueden 

resultar en una buena fuente (15,16).  Por otro lado, la vitamina B12 se encuentra en los 

alimentos de origen animal, es por esta razón que los veganos son el grupo más 

vulnerables a sufrir de enfermedades por déficit de vitamina B12, la cual puede causar 

anemia megaloblástica y síntomas neurológicos, cognitivos, psiquiátricos y anímicos, 

además de hiperhomocisteinemia, lo que conlleva en un futuro a sufrir de enfermedades 

cardiovasculares (32, 33). Es por esta razón que la Academia de Nutrición y Dietética 

recomienda la suplementación con vitamina B12 ya que la dieta no logra cubrir los 

requerimientos diarios de esta vitamina (3), así la dieta sea ovolactovegetariana, y con 

mayor razón si la dieta es vegana. 
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II.2. Antecedentes del estudio 

Existen estudios como el realizado por Brignardello, et al, en el año 2013 en Chile, cuyo 

objetivo fue determinar los conocimientos y los motivos que tenían los vegetarianos y 

veganos para optar por este tipo de alimentación. El resultado fue que los vegetarianos 

tuvieron conocimientos insuficientes respecto a una dieta equilibrada y a cómo evitar 

carencias de micronutrientes (11). 

 

Según Ardinsson y Cheavegatti, en un estudio realizado en el año 2017 en Brasil, cuyo 

objetivo fue determinar el conocimiento de los vegetarianos acerca de cómo su dieta 

influye sobre su salud, dio como resultado que los vegetarianos tenían buenos 

conocimientos con respecto a su patrón alimentario sobre todo con los relacionados a 

los beneficios de su dieta, a la prevención de enfermedades, pero desconocían los 

riesgos que una mala planificación podría ocasionar (34). 

 

Otro estudio realizado por Centurión, et al, en el año 2018, en Paraguay, que tuvo como 

objetivo evaluar los conocimientos, prácticas y actitudes alimentarias de vegetarianos, 

dio como resultado que los vegetarianos presentaron conocimientos insuficientes en 

cuanto a nutrientes críticos (12). 

 

En otro estudio, realizado por Martinez, et al, en el 2019 en España, cuyo objetivo fue 

explorar las dietas vegetarianas y evaluar el nivel de conocimientos que hay acerca de 

estas, se encontró que existe un gran desconocimiento por parte de los vegetarianos 

respecto a varios aspectos de las dietas vegetarianas, sobre todo en las 

suplementaciones, por ejemplo, con vitamina B12 (35). 

 

Según Śliwińska A, et al, en un estudio realizado en el año 2014 en Polonia, cuyo 

objetivo fue evaluar y comparar el nivel de conocimientos sobre una dieta vegetariana 

en dos grupos: vegetarianos y personas con una dieta tradicional (no vegetarianos), dio 

como resultado que el conocimiento acerca de dietas vegetarianas en vegetarianos fue 

mayor con respecto a los no vegetarianos, sobre todo en lo relacionado a los beneficios 

de la dieta y de los riesgos que la dieta vegetariana mal planificada podía conllevar  (36). 

 

Marciniak, et al en el año 2021 en Polonia, realizaron un estudio para determinar el nivel 

de conocimiento respecto a las recomendaciones dietéticas entre los diferentes grupos 

de vegetarianos. Se observó que los vegetarianos en general conocen acerca de una 

alimentación adecuada sin carne lo cual se vio corroborado en la práctica (37). 
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Según Barros, et al, en un estudio realizado en el año 2014 en Brasil, cuyo objetivo fue 

analizar si las personas vegetarianas consumen frutas y verduras de acuerdo con la 

recomendación de la Guía de alimentos para adultos vegetarianos, encontraron que la 

población de estudio sí consumía frutas y verduras de acuerdo con la recomendación 

de la Guía alimentaria de dietas vegetarianas para adultos (5). 

 

Un estudio realizado por Clarys, et al, en el año 2013 en Bélgica tuvo como objetivo 

comparar la ingesta de nutrientes y la calidad de las dieta en vegetarianos y omnívoros, 

se usó el Índice de Alimentación Saludable (IAS) del año 2010  y el puntaje de la dieta 

Mediterránea; esto dio como resultado que los vegetarianos se acercaban más a las 

recomendaciones dietéticas de una alimentación saludable en general con puntajes 

altos tanto para el índice de alimentación saludable como para el índice de la dieta 

mediterránea. Sin embargo, en un inicio no se pudo comparar a los no vegetarianos con 

los vegetarianos dado que en los componentes del IAS están incluidos las carnes y 

pescados, pero con la ayuda del puntaje de la dieta Mediterránea se pudo discriminar 

entre los vegetarianos y omnívoros (38).  

 

En otro estudio realizado por Clarys P, Deliens T, et al, en el año 2014 en Bélgica cuyo 

objetivo fue analizar y comparar la ingesta de nutrientes y la calidad de la dieta de 

veganos, vegetarianos, semivegetarianos, piscivegetarianos y sujetos omnívoros, 

mediante el uso, nuevamente, del IAS 2010 y el índice de la dieta Mediterránea, se 

encontró que la dieta vegana era la más saludable. La imposibilidad de calificar para 

cada componente en específico en las dietas restringidas, como la vegana, fue 

compensada por los puntajes más altos en la mayoría de los otros componentes (8). 

 

II.3. Bases teóricas 

Nivel de conocimientos 

Tener acceso físico a los alimentos no es suficiente para garantizar que un vegetariano 

esté bien alimentado, es necesario que el vegetariano conozca y comprenda en qué 

consiste una alimentación saludable y el riesgo que podría conllevar una mala 

planificación (38), es decir que tenga la capacidad intelectual para recordar y 

comprender las ideas o nociones que tiene o que va adquiriendo acerca de la 

alimentación vegetariana y lo aplique a su vida diaria (40).  
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Calidad de la dieta 

La calidad de la dieta vegetariana, se refleja en la variedad de los grupos de alimentos 

(41) dado que las personas no consumen nutrientes o alimentos aislados, sino 

combinaciones de estos (42). En líneas generales “la calidad de una dieta es el valor 

nutritivo de la dieta que consume una persona y depende del total de los alimentos 

incluidos en concordancia con las necesidades nutricionales de dicha persona”, 

considerándose a esto una calidad de dieta saludable (43).  

Existen diversas metodologías para evaluar la calidad de la dieta, entre ellas, el índice 

de calidad de la dieta, el índice de diversidad de la dieta, y el índice de alimentación 

saludable. 

Índice de Alimentación Saludable 

Una de las diversas metodologías para evaluar la calidad de la dieta es el Índice de 

Alimentación Saludable (IAS) (44). Este índice se creó en Estados Unidos y se renueva 

cada cinco años. Su finalidad es evaluar que tan bien se adecúa la dieta de los 

estadounidenses con las recomendaciones clave de las  Guías dietéticas para los 

estadounidenses 2015-2020 (45) e incluye dos componentes principales: el componente 

de adecuación, que está representado por los grupos de alimentos que se fomenta 

consumir como verduras, frutas y cereales, donde una ingesta más alta refleja 

puntuaciones más alta, y el componente de moderación, que está representado por 

grupos de alimentos de los cuales se fomenta una ingesta disminuida como los azúcares 

añadidos y las grasas saturadas donde una ingesta más alta refleja puntuaciones más 

bajas (9). El puntaje va de 0 a 100; donde un puntaje total del IAS más alto indica una 

dieta que se adecúa mejor con las recomendaciones dietéticas (45). 

Este indicador puede ser adaptado por cualquier país que no cuente con su propio índice 

y además por distintos grupos poblacionales dependiendo del objetivo del estudio (45) 

(46). 

Para recoger la información se utilizan formatos como: Cuestionario de Frecuencia de 

Consumo de Alimentos y/o formato de registro para Recordatorio de Consumo de 

alimentos de 24 horas (47). 

Guías dietéticas para americanos 2015-2020 

Es una herramienta que se diseñó para ayudar al estadounidense a llevar una 

alimentación más saludable. Esta guía está dirigida a profesionales de salud con la 

https://www.dietaryguidelines.gov/current-dietary-guidelines/2015-2020-dietary-guidelines
https://www.dietaryguidelines.gov/current-dietary-guidelines/2015-2020-dietary-guidelines
https://www.dietaryguidelines.gov/current-dietary-guidelines/2015-2020-dietary-guidelines
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finalidad de educar a la población americana mayor de dos años; además es usada para 

desarrollar programas y políticas de salud y nutrición (14).  

Las Guías dietéticas 2015-2020 proporcionan cinco directrices generales que fomentan 

patrones de alimentación saludables y que se pueden adaptar a las necesidades 

personales, preferencias culturales y situación económica de cada individuo. Dentro de 

estos patrones se consideraron el patrón de alimentación vegetariana saludable y el 

patrón de alimentación saludable al estilo mediterráneo. Es así que esta guía incluye 

anexos para cada patrón de alimentación donde muestra porciones recomendadas de 

alimentos por grupo de alimentos (14). 

II.4. Definición de términos 

 Conocimiento: Los conocimientos son el nivel de concienciación y comprensión 

que tienen niños y adultos con relación a un tema específico (48). 

 Frecuencia de consumo: Es una herramienta diseñada con el fin de brindar 

información acerca de patrones de consumo alimentario. Consiste en una lista 

cerrada de alimentos donde se solicita la frecuencia de consumo de cada uno 

de ellos durante un periodo de tiempo determinado. Si se incorporan porciones 

el cuestionario de frecuencia de consumo se convierte en una frecuencia de 

consumo semicuantitativa de alimentos que permite cuantificar nutrientes 

específicos. Los instrumentos pueden aplicarse a través de una entrevista o 

pueden ser auto-administrados. En líneas generales, este método evalúa el 

consumo habitual de alimentos de un individuo en un amplio periodo de tiempo 

de forma rápida, poco costosa, sencilla y eficiente (49).  

 Porciones: Según el Instituto Nacional de Salud es “la cantidad de alimento 

expresada en medidas caseras, que aporta un promedio determinado de 

calorías y macronutrientes, en consecuencia, en las cantidades que se 

especifican, una porción se puede intercambiar por cualquier alimento de la 

misma lista” (50). 

 Suplementación: según la Organización Mundial de la Salud (OMS) es “el 

aporte de determinados nutrientes o mezclas de nutrientes al margen de los 

alimentos” (51) con productos donde las concentraciones sobrepasan las 

recomendaciones dadas por la OMS ya sea para un problema de salud o para 

evitar algún déficit de nutrientes y prevenir ciertas enfermedades (52).  
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III. HIPÓTESIS Y VARIABLES 

III.1. Hipótesis 

Existe relación entre el nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana y su calidad 

según Índice de Alimentación saludable en vegetarianos de Lima Metropolitana. 

III.2. Variables 

 Variable 1: Nivel de conocimientos (V. Cualitativa) 

 Variable 2: Calidad de la dieta (V. Cualitativa) 

III.3. Operacionalización de variables 

Cuadro 1. Operacionalización de variables 

Variables Definición operacional Indicador Categoría 
Punto de 

Corte 
Escala de 
medición 

Nivel de 
conocimien

tos sobre 
dieta 

vegetariana 

Conjunto de nociones, 
información o saberes 
de los vegetarianos 
con respecto a su 
dieta. 

 
Puntajes sobre nivel 
conocimientos 

 Patrón alimentario 

 Beneficios de su 
dieta 
o Prevención de 

enfermedades 

 Riesgos 

 Suplementación 
 

Alto 

Medio 

Bajo 

 

12.6 – 16 ptos 

8.6 – 12.5 ptos 

<= 8.5 ptos 

 

Ordinal 
 

Calidad de 
la dieta 

 
Se refiere a una 
alimentación 
diversificada, 
equilibrada y 
saludable que 
consume una persona 
y depende del total de 
los alimentos, se toma 
en cuenta los 
nutrientes que se 
deben consumir 
necesariamente 
(adecuación) y los que 
se deben consumir 
con moderación. 
 
Uno de los indicadores 
para medirla es el 
Índice de Alimentación 
Saludable. 

Índice de alimentación 
saludable (IAS) 
 
 

Alimentación 
saludable 

 
Necesita 
mejorar 

 
Poco 

saludable 

>= 80 puntos 

 

51 – 79 puntos 

 

<= 50 puntos 

 
Ordinal 
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IV. MATERIALES Y MÉTODOS  

IV.1. Área de estudio 

El presente estudio se llevó a cabo con habitantes procedentes de distintos distritos de 

Lima Metropolitana, la cual tiene las siguientes coordenadas 12°00′49″S 76°51′18″O. 

Entre los distritos con mayor número de participantes se encontró San Juan de 

Lurigancho (n=8; Latitud: -12.033333°, Longitud: -77.016667°) seguido de San Miguel 

(n=7; Latitud: -12.07865565, Longitud: -77.095283127988) y Lince (n=7, Latitud: -

12.0833, Longitud: -77.0317) y posteriormente, los distritos de Ate Vitarte (n=6, Latitud: 

-12.0261 Longitud: -76.9192) y Santiago de Surco (n=6, Latitud: -12.1464 Longitud: -

77.0067). 

IV.2. Diseño de investigación  

El enfoque de la investigación fue cuantitativo y según Hernández, et al.  el diseño fue 

no experimental, transversal y correlacional (53).  

IV.3. Población y muestra 

Población 

La población de estudio estuvo constituida por vegetarianos que residen en Lima 

Metropolitana. Los cuales fueron ubicados en asociaciones, organizaciones y colectivos 

a través de redes sociales. Esta población representa para Lima el 66.7% de 

vegetarianos de un total de 3026 encuestados a nivel nacional, según un Censo 

realizado por Red Vegana en el año 2018.   

 

Criterios de inclusión:  

 Personas de ambos sexos entre las edades de 18 a 59 años. 

 Personas que practiquen el vegetarianismo con una antigüedad mínima de 1 

año.  

 

Criterio de exclusión:  

 Vegetarianos que tengan alguna enfermedad crónica como diabetes, 

hipertensión, celiaquía, hiper o hipotiroidismo, entre otras que afecten una 

alimentación variada. 

 Vegetarianos que por alguna razón presenten una dieta restringida. 

 



Nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana y su calidad según Índice de Alimentación Saludable en 
vegetarianos de Lima Metropolitana 

13 
Edith Aylin Barrientos Benites 

 

Muestra 

Para el cálculo del tamaño muestral, se consideró un nivel de confianza de 95% y un 

nivel de precisión del 10%. El tamaño de muestra se calculó con la siguiente fórmula: 

 

n = N z2 p q / d2 (N-1) + z2 p q 

 

Dónde: 

n= tamaño de muestra                

p= proporción estimada de la población = 0.5 

N= población = 2018                             

Z= nivel de confianza =1.96 

q= 1-p = 0.5                                      

d= precisión o error máximo permisible = 0.1 

 

n = 91.72 ≈ 92 (+10%) =101 

 

La muestra total fue de 101 vegetarianos y el muestreo fue no probabilístico por 

conveniencia. 

IV.4. Procedimientos, Técnicas e instrumentos de recolección  

Procedimiento 

El piloto se realizó con anterioridad, de forma presencial, y el tiempo promedio para el 

llenado fue de ocho minutos; sin embargo, debido a la coyuntura de la pandemia Covid 

19 los datos se recogieron de forma virtual por medio del Google Forms.  

Una cantidad de encuestas respondidas se obtuvo directamente a partir de participantes 

vegetarianos que aceptaron llenar el documento Google a los cuales se les envió 

directamente el link de los cuestionarios, a su vez ellos recomendaron a otros 

vegetarianos a los que igualmente se les envió el link; de esta forma se logró cubrir una 

gran parte de la muestra. Sin embargo, hubo otro momento en el que se identificó las 

asociaciones más visitadas por vegetarianos en redes sociales, donde previas 

coordinaciones con ellos se solicitó el permiso para la publicación del link de los 

cuestionarios en las páginas principales de estas organizaciones.  
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Al ingresar al link, en una primera sección, se les solicitó a los participantes su 

consentimiento informado, si aceptaban continuar, en una segunda sección, se procedió 

a evaluar; en primer lugar, la variable de calidad de la dieta a través del cuestionario de 

frecuencia de consumo, luego, en una tercera sección, se evaluó la variable nivel de 

conocimientos por medio del cuestionario de conocimientos. En una última sección se 

les agradeció por su participación y se les compartió información adicional. 

Técnica e instrumentos 

La técnica utilizada fue la encuesta, para ello se elaboraron tres instrumentos.  

Para recoger información acerca de la variable nivel de conocimiento se diseñó un 

cuestionario sobre alimentación vegetariana, el cual constó de dieciséis preguntas 

(Anexo 1) que fue validado por juicio de expertos donde el coeficiente de proporción de 

rangos alcanzó una validez alta (0.91). Además, se realizó una prueba piloto a 15 

personas donde en el Coeficiente Alfa de Cronbach fue de 0.9 lo que indicó que el 

instrumento fue aceptable. 

Para la variable calidad de la dieta se usó el cuestionario de frecuencia de consumo 

semicuantitativa (Anexo 2) adaptada de la tesis de Carbajal (2001) (54). La lista de 

alimentos se basó en una encuesta que se realizó vía virtual a vegetarianos en un 

trabajo previo, a partir del cual, se seleccionaron los alimentos más consumidos por esta 

población; además se modificó las porciones por lo que fue sometida a juicio de 

expertos, fueron tres profesionales del área de nutrición que desempeñan labor docente 

en la Escuela de Nutrición los que calificaron el instrumento donde el coeficiente de 

correlación de rangos fue 0.95 lo que significa que alcanzó una validez alta.  

Para medir las respuestas de la frecuencia de consumo se utilizó el instrumento Índice 

de Alimentación Saludable (IAS). Para la presente investigación se adaptó el IAS a 

población vegetariana (Anexo 3) donde se tomó en cuenta las porciones por cada grupo 

de alimento según las Guías dietética para americanos 2015-2020 dadas por el 

Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA) - Apéndice 5: Patrón de 

Alimentación vegetariana saludable (14), también fue validado por juicio de expertos 

donde el coeficiente de proporción de rangos alcanzó una validez alta (0.90). 

IV.5. Análisis estadístico 

La base de datos se creó en el programa Microsoft Excel 2013. Una vez creada se 

procedió con la limpieza de los datos ya sea para corregir información o eliminar 

respuestas extremas. Luego, la información obtenida de las variables nivel de 

conocimientos y calidad de la dieta fueron codificadas y posteriormente categorizadas.   
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Para la variable nivel de conocimientos por cada pregunta se asignó un puntaje que 

podía ser cero, si la respuesta a la pregunta era incorrecta y uno, si la respuesta era 

correcta; luego se sumó y se calculó el puntaje total por persona. Dependiendo del 

puntaje total se categorizó en conocimiento alto (12.6-16 ptos), medio (8.6-12.5ptos) o 

bajo (<=8.5ptos).    

Para la variable calidad de la dieta, los datos obtenidos de la frecuencia de consumo 

fueron convertidos a porciones según lo muestra la frecuencia de consumo 

semicuantitivativa de Carbajal (54), estas porciones fueron comparadas con las 

porciones que indica el Índice de Alimentación Saludable adaptado para vegetarianos 

(Anexo 3) y dependiendo del consumo de la persona se colocó los puntajes que podían 

ser cero, si no cumplían con las porciones mínimas recomendadas y diez si cumplían o 

sobrepasaban con las porciones recomendadas; luego se sumó los puntajes obtenidos 

en cada grupo de alimento y se sacó un total, el cual fue categorizado en saludable 

(>=80 ptos.), necesita mejorar (51-79 ptos.) y poco saludable (<=50ptos.). 

Para el análisis descriptivo de las variables se usó estadígrafos de posición central como 

media y deviación estándar. Para medir la relación entre variables, fue necesario 

recategorizar las variables; nivel de conocimiento en alto y bajo, y, calidad de la dieta en 

saludable y poco saludable, luego se utilizó la prueba Chi cuadrado. Esta información 

fue procesada en el programa de SPSS versión 23. 

IV.6. Consideraciones éticas 

Se solicitó a las personas vegetarianas, antes de llenar la encuesta, su autorización para 

participar en el estudio a través de un consentimiento informado donde aceptaban 

participar libremente.  

Para ello se garantizó el cumplimiento de todos los puntos mencionados en el 

consentimiento respetando la voluntad de los participantes (Anexo 4). 

La investigación fue aprobada por el Comité de Ética en Investigación de la Escuela de 

Nutrición de la Facultad de Medicina San Fernando de la Universidad Nacional Mayor 

de San Marcos. 
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V. RESULTADOS 

V.1. Presentación y análisis de los resultados 

La muestra estuvo conformada por 101 vegetarianos de ambos sexos cuyas edades 

estuvieron comprendidas entre 18 a 59 años, la edad promedio fue de 27.87 ± 8.9 años. 

La mayor parte de la muestra fueron jóvenes, es decir, presentaron entre 18 a 29 años 

de edad. La proporción de mujeres cuadruplicó a la de varones las que predominaron 

en todo tipo de alimentación vegetariana. Por otro lado, por poco más del 50% 

predominó el tipo de alimentación vegana, mientras que el menor porcentaje lo 

presentaron los lactovegetarianos (Cuadro 2).  

 

Cuadro 2. Características generales de los vegetarianos de Lima 
Metropolitana 2020 

 

Características n % 

Sexo     

Femenino 80 79.2 

Masculino 21 20.8 

   

Grupo de Edad   

18 – 29 a. 67 66.3 

30 – 59 a. 34 33.7 

   

Tipo de alimentación vegetariana     

Vegana 57 56.4 
Ovolactovegetariana 
Ovovegetariana 
Lactovegetariana 

31 
9 
4 

30.7 
8.9 
4.0 

   

 

Se observa que los veganos se suplementaron en su mayoría solo con vitamina B12, 

mientras que los ovolactovegetarianos, en su mayoría, se suplementaron con otros 

nutrientes, entre los cuales figuraron hierro, ácido fólico, vitamina C y magnesio (Cuadro 

3). Cabe mencionar que el 66% de la muestra consumió algún tipo de suplementos, de 

los cuáles el 75.8% se suplementó solo con vitamina B12, el 10.6% con vitamina B12 y 

otro nutriente como hierro o vitamina C y el 13.6% se suplementó con otros nutrientes 

como solo hierro, magnesio o ácido fólico. 
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Cuadro 3. Suplementación según tipo de alimentación vegetariana en 
vegetarianos de Lima Metropolitana 2020 

 

 
Tipo de 

Alimentación 

                        Tipo de Suplementación*  

Total 
Vitamina B12 

Vit B12 y 
otro 

nutriente 

Otros 
nutrientes 

n % n % n % n % 

Vegana 40 60,6 4 6,1 1 1,5 45 68,2 
Ovolactovegetariana 6 9,1 0     0,0 7 10,6 13 19,7 
Ovovegetariana 2 3,0 3 4,5 1 1,5 6 9,1 
Lactovegetariana 2 3,0 0 0,0 0 0,0 2 3,0 
Total 50 75,8 7 10,6 9 13,6 66 100,0 

       *El porcentaje se calculó en base al número de vegetarianos que afirmaron consumir suplementos. 

 

Nivel de Conocimientos sobre dieta vegetariana 

Se encontró que aproximadamente la mitad de los vegetarianos encuestados 

presentaron un nivel de conocimiento medio (Figura 1), de los cuales el 42.6% fueron 

de sexo femenino. También se encontró que el 40.6% presentó un nivel de conocimiento 

alto, de los cuales el 30.7% fueron de sexo femenino. 

  

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1. Nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana en vegetarianos de 
Lima Metropolitana 

 

Sobre un puntaje máximo de 16 puntos proyectado en el cuestionario de nivel de 

conocimientos sobre dieta vegetariana, se observó que el puntaje promedio fue de 11.6 

± 2.2 puntos con un puntaje mínimo de 5.5 y un máximo de 15.8 puntos; siendo el 

8.9%

51%

40.6%

Bajo Medio Alto



Nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana y su calidad según Índice de Alimentación Saludable en 
vegetarianos de Lima Metropolitana 

18 
Edith Aylin Barrientos Benites 

 

promedio para hombres de 11.7 ± 2.6 y para mujeres de 11.6 ± 2.1, por lo que el nivel 

de conocimientos para ambos sexos fue casi similar.  

Se observó que de los 50.5% de vegetarianos que obtuvieron un nivel de conocimiento 

medio, la mayoría fueron jóvenes; de igual forma, de los 40.6% que obtuvieron un nivel 

de conocimiento alto, la mayoría también fueron jóvenes (Cuadro 4). 

Cuadro 4. Nivel de conocimiento sobre dieta vegetariana según grupo de 
edad en vegetarianos de Lima Metropolitana 

 

 

 

 

 

Según tipo de alimentación, se pudo observar que los veganos en su mayoría 

presentaron un nivel de conocimientos alto, por otro lado, los ovolactovegetarianos en 

su mayoría presentaron un nivel de conocimiento medio seguido de un nivel de 

conocimiento bajo (Figura 2). 

 

 

Figura 2. Nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana según tipo de 
alimentación en vegetarianos de Lima Metropolitana 

Grupo de 
Edad 

Nivel de Conocimientos 
Total 

Bajo Medio Alto 

n % n % n % n % 
18 - 29 a. 6 5.9 34 33.7 27 26.7 67 66.3 
30 - 59 a. 3 3.0 17 16.8 14 13.9 34 33.7 

Total 9 8.9 51 50.5 41 40.6 101 100.0 
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Se encontró mayor porcentaje de respuestas correctas para patrón alimentario, de forma 

similar se obtuvo para suplementación; sin embargo, el indicador que alcanzó mayor 

porcentaje de respuestas incorrectas fue riesgos de una alimentación vegetariana, 

donde se incluyó las preguntas acerca de los nutrientes críticos y de los riesgos que una 

alimentación vegetariana mal planificada podría conllevar para la salud (Figura 3).   

 

 

 

Figura 3. Porcentaje de indicadores con respuestas correctas e incorrectas 
sobre dieta vegetariana en vegetarianos de Lima Metropolitana 

 

 

Todos los participantes respondieron correctamente a la pregunta relacionada con el 

consumo de azúcares añadidos. Un poco más de la mitad de los participantes 

respondieron correctamente cuando se les preguntó por las porciones recomendadas 

de lácteos, frutas y verduras; sin embargo, la gran mayoría (83.2%) no conocía la 

porción recomendada de alimentos proteicos en un día (Figura 4). 
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Figura 4. Porcentaje de respuestas correctas respecto al patrón alimentario 
vegetariano en vegetarianos de Lima Metropolitana 

 

La gran mayoría de los participantes vegetarianos (76.2%) afirmó que era necesario el 

consumo de suplementos para cubrir los requerimientos diarios de determinados 

nutrientes, además, cuando se les preguntó qué suplemento debería consumir un 

vegetariano el 69.3% respondió correctamente (Cuadro 5).  

 

Cuadro 5.  Conocimientos sobre suplementación en vegetarianos de Lima 
Metropolitana 

 
Preguntas de Suplementación n % 

¿Es necesario el consumo de suplementos? 
Sí 77 76.2 
No 24 23.8 

   

¿Qué suplementos debería consumir un vegetariano? 
Hierro y Calcio 4 4.0 
Vitamina B12 70 69.3 
Magnesio y Calcio 3 3.0 
Ninguno 24 23.8 
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51.5

56.4
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Calidad de la dieta vegetariana 

Se encontró que más de la mitad de los vegetarianos presentaron una dieta que 

Necesita Mejorar, de los cuales el 55.4% fueron mujeres. Del 23.8% que tuvieron una 

dieta poco saludable, el 14.9% fueron mujeres y del 12.9% que tuvieron una dieta 

saludable el 8.9% fueron también del sexo femenino (Figura 5).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 5. Calidad de la dieta vegetariana según Índice de Alimentación Saludable 
en vegetarianos de Lima Metropolitana 

 

El puntaje promedio de calidad de la dieta fue de 62.9 ± 13.3 y la mediana fue de 60 

puntos, con un puntaje mínimo de 30 puntos y un máximo de 90 puntos; siendo el 

promedio para hombres 60.4 ± 15.6 puntos y para mujeres 63.6 ± 12.8 puntos.  

Según grupo de edad, se observó que de los 63.4% de vegetarianos que tuvieron una 

dieta que necesita mejorar la mayoría fueron jóvenes de 18 a 29, de igual forma de los 

12.9% de vegetarianos que tuvieron una dieta saludable la mayoría fueron jóvenes 

(Cuadro 6). 

Cuadro 6. Calidad de la dieta vegetariana según grupo de edad en 
vegetarianos de Lima Metropolitana 

 

Grupo de 
Edad 

Calidad de la dieta vegetariana 
Total Poco 

Saludable 
Necesita 
mejorar 

Saludable 

n % n % n % n % 

18 - 29 a. 11 10.9 45 44.6 11 10.9% 67 66.3 
30 - 59 a. 13 12.9 19 18.8 2 2.0 34 33.7 

Total 24 23.8 64 63.4 13 12.9 101 100.0 

 

23.8%

63.4%

12.9%

Poco Saludable Necesita mejorar Saludable

n=101
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Según tipo de alimentación, se pudo observar que los participantes veganos fueron los 

que mejores resultados obtuvieron dado que obtuvieron mayor porcentaje de 

participantes con una dieta saludable en comparación a los otros tipos de alimentación 

vegetariana (Figura 6). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 6. Calidad de la dieta vegetariana según tipo de alimentación vegetariana 
en vegetarianos de Lima Metropolitana 

 

Se observa que la cuarta parte de la muestra de vegetarianos consumieron frutas y 

verduras de 5 a 7 veces a la semana. Los grupos de cereales y tubérculos y, de 

alimentos proteicos tuvieron un consumo predominantemente semanal.  

En el caso de los alimentos proteicos (cup), que incluyen alimentos como menestras y 

bebida de soya, un 47% de la muestra lo consume solo de 1 a 2 veces por semana 

cuando la recomendación para los vegetarianos es diaria, siendo el grupo de los 

alimentos proteico (onz), que incluye alimentos como tofu, huevo, seitán, nueces y 

semillas, consumido solo por un 6% de la población de forma diaria.    

Por otro lado, el consumo de lácteos es poco frecuente, un 75% de la población no 

consume este grupo de alimentos; además, el 54% de los vegetarianos nunca consume 

azúcares añadidos (Figura 7). 
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Figura 7. Frecuencia de consumo de alimentos de vegetarianos de Lima 
Metropolitana 

 

 

Se encontró que dentro de los alimentos que se recomienda consumir con moderación, 

las grasas saturadas fue el grupo que alcanzó mayor puntaje, seguido de los azúcares 

añadidos, dado que el consumo de estos grupos de alimentos fue reducido. 

Dentro de los alimentos que se les recomienda consumir, el grupo de verduras y raíces 

seguido del de frutas fueron los grupos que alcanzaron mayor puntaje, mientras que el 

97% de las personas obtuvieron 0 puntos en el consumo de lácteos (Cuadro 7). 
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Cuadro 7. Puntajes obtenidos de calidad de la dieta según grupos de 
alimentos consumidos en vegetarianos de Lima Metropolitana  

 

Grupos de alimentos 

Índice de Alimentación Saludable (puntos) 

10  
(Cumplen con las 
recomendaciones 

mínimas) 

5 
 

0 
(No cumplen con 

las 
recomendaciones 

mínimas) 

n % n % n % 

Frutas 62 61.4 16 15.8 23 22.8 
Verduras y raíces 77 76.2 22 21.8 2 2.0 
Cereales y tubérculos 29 28.7 30 29.7 42 41.6 
Lácteos 1 1.0 2 2.0 98 97.0 
A.p* cup 42 41.6 29 28.7 30 29.7 
A.p* onz 37 36.6 33 32.7 31 30.7 
Aceite 15 14.9 39 38.6 47 46.5 
Granos refinados 88 87.1 11 10.9 2 2.0 
Grasas saturadas 100 99.0 1 1.0 0 0.0 
Azúcares añadidos 90 89.1 6 5.9 5 5.0 
A.p: Alimentos proteicos 
n: Número de personas 
*: Pertenecen al grupo de alimentos proteicos 

 

Relación entre nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana y la calidad de la 

dieta según Índice de Alimentación Saludable  

Para hallar la relación entre nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana y la calidad 

de la dieta se realizó la prueba Chi Cuadrado, para ello fue necesario recategorizar las 

variables en dos categorías cada una. 

Se observó que 88 vegetarianos presentaron una dieta poco saludable de los cuales 54 

tuvieron un nivel de conocimiento bajo. Solo 13 vegetarianos tuvieron una dieta 

saludable de los cuales 7 presentaron un nivel de conocimiento alto, seguido de un 

conocimiento bajo. Debido a los resultados mostrados, no se encontró relación entre 

nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana y calidad de la dieta en vegetarianos de 

Lima Metropolitana (Cuadro 8). 

Cuadro 8. Nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana según calidad de la 
dieta en vegetarianos de Lima Metropolitana 

 

Nivel de 
Conocimiento 

Calidad de la dieta  
Total Poco 

Saludable 
Saludable 

n % n % n % 

Bajo 54 53.5 6 5.9 60 59.4 

Alto 34 33.7 7 6.9 41 40.6 

Total 88 87.1 13 12.9 101 100.0 

                           p valor Chi2 = 0.297 (p > 0.05) 
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VI. DISCUSIÓN  

Respecto a los resultados de nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana la mayoría 

de los vegetarianos presentaron un nivel de conocimiento medio (51%); así mismo, la 

mayoría de vegetarianos que obtuvo un nivel de conocimiento medio y alto fueron 

jóvenes de entre 18 a 29 años, esto podría deberse a que los jóvenes presentan mayor 

facilidad para encontrar información a la vanguardia, los resultados encontrados 

coinciden con el hecho de que ellos parecen estar motivados y presentar mayor interés 

por razones morales y ambientales (38, 55); también se pudo observar que fueron los 

veganos los que en su mayoría presentaron un nivel de conocimiento alto, mientras que, 

los ovolactovegetarianos en su mayoría presentaron un nivel de conocimiento medio. 

Coincidentemente, en los resultados que muestra Brignardello, et al, los veganos fueron 

los que en mayor proporción conocían acerca de los beneficios de una dieta vegetariana 

y de la suplementación (11), esto podría deberse a que el tipo de alimentación vegana 

es más restrictiva en comparación a los otros tipos de vegetarianismo por lo que requiere 

mayor información por parte de las personas que la practican. 

También se pudo observar, que los vegetarianos están bien informados con respecto a 

su patrón alimentario (72.9%), a la suplementación (72.8%) y a los beneficios que una 

alimentación vegetariana pueda tener en la salud (67.8%); este resultado es similar al 

encontrado en Brasil por Ardinsson y Cheavegatti (34), quienes concluyeron que los 

vegetarianos estudiados tuvieron un buen conocimiento sobre su patrón dietético y 

sobre  los beneficios en la prevención de enfermedades; de igual forma Marciniak, et al,  

encontraron que los vegetarianos en general tuvieron un buen conocimiento con 

respecto a los patrones dietéticos (37). 

Brignardello, et al, en Chile, mostraron que, en promedio, el 83.8% de los vegetarianos 

conocían los beneficios de una alimentación vegetariana como disminución de padecer 

cáncer y enfermedades cardiovasculares (11). De la misma manera, Śliwińska,et al, en 

Polonia, encontró que un 77% de los vegetarianos polacos asociaron su estilo de 

alimentación a mejoras en la salud como reducción del riesgo de enfermedades: 

obesidad, enfermedades vasculares y cardiacas, diabetes e hipertensión. Esto podría 

deberse a que existen numerosos estudios que resaltan los beneficios de una 

alimentación vegetariana como prevención y tratamiento de diversas enfermedades, por 

lo que los beneficios resultan en un tema bastante conocido (36). 

Por otro lado, se encontró que solo el 34% de los vegetarianos conocen sobre los 

riesgos de su alimentación, tanto acerca de los nutrientes críticos como de las 

enfermedades que conlleva una alimentación vegetariana mal planificada, este 
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resultado es similar al encontrado por Brignardello, et al, quienes hallaron que, en 

promedio, el 44% de los vegetarianos estudiados hacían referencia a que una adecuada 

planificación de la dieta vegetariana evita el déficit de nutrientes y sobretodo el riesgo 

de presentar anemia y osteoporosis (11); a pesar que, Brignardello, et al, encuentra más 

vegetarianos conocedores de los riesgos este resultado siguió siendo menos del 

cincuenta por ciento, lo cual indicaría que existe un peligro en esta población respecto 

al desconocimiento de los riesgos de una alimentación vegetariana mal planificada. Por 

otro lado, Centurión-Bernal, et al, en Paraguay, muestra que un 41% de vegetarianos 

presentó conocimientos insuficientes sobre nutrientes críticos y posibles consecuencias 

(12). Sin embargo, Śliwińska, et al, encontraron que el 93% de los vegetarianos 

encuestados conocían que una dieta vegetariana mal planificada podría conllevar riesgo 

a enfermar como de desnutrición (71%), anemia (54%), subdesarrollo físico (48%) y 

problemas relacionados con deficiencias de vitaminas (55%) esto probablemente se 

deba a que los vegetarianos polacos consideran que el vegetarianismo es igual a una 

forma de vida que forma parte de la salud preventiva, por lo que tratan de estar más 

informados (36) (37). 

La gran mayoría de vegetarianos conoce que es necesario el consumo de suplementos 

(76.2%), a su vez, una gran parte de los vegetarianos está de acuerdo con que el 

principal suplemento es solo la vitamina B12 (69.3%), esto difiere de los resultados 

encontrados en otros estudios como el de Martínez, et al, donde más de la mitad de los 

vegetarianos no conocían que la principal suplementación era la vitamina B12 (35). Sin 

embargo, Śliwińska, encontró que un 86% de los vegetarianos indicaron claramente que 

la principal suplementación que debían tener era con la vitamina B12, dado que 

conocían que era un nutriente principal que se encontraba en riesgo (36). 

En este estudio, el 66% de los vegetarianos consumió algún tipo de suplementos, de 

ellos el 76% se suplementó solo con vitamina B12, siendo en su mayoría veganos; sin 

embargo, los estudios afirman lo contrario; por ejemplo, Gili, et al, en un estudio 

realizado en Argentina, mostraron que el tipo de alimentación vegana se asoció con la 

ingesta más baja de vitamina B12 dado que en su mayoría no se suplementaban (56). 

De igual forma, Ardisson y Cheavegatti reportaron que el 68% de vegetarianos 

estudiados no se suplementaron y que solo el 3% de los que consumían algún tipo de 

suplemento lo hacían solo con vitamina B12 (34); así mismo Sobiecki, et al, en un 

estudio realizado en veganos británicos reportaron que sólo el 20.8% de los veganos se 

suplementaron únicamente con vitamina B12 (57). En el año 2021 en Polonia, Marcinik, 

et al, encontró que solo el 27% de los vegetarianos se suplementaron con vitamina B12 

(37).  Cabe señalar que la vitamina B12 es el principal micronutriente que la Academia 
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de Nutrición y Dietética, recomienda suplementar, aún más en personas veganas, dado 

que los alimentos de origen vegetal no incluyen esta vitamina (3).  

En el presente trabajo se halló que más de la mitad de los vegetarianos (63.4%) 

presentaron una dieta que necesita mejorar siendo el promedio 62.9 puntos, esto es 

similar a lo encontrado por Clarys, et al, en Bélgica, en el año 2013, quienes hallaron 

que el promedio para calidad de la dieta en vegetarianos, según el IAS, fue de 53.8 

puntos (38) lo que significa que tuvieron una dieta que necesita mejorar, esto es 

preocupante dado que se podría decir que la mayoría no cumplen con las porciones 

mínimas recomendadas de los diferentes grupos de alimentos. 

Además, se pudo observar también que los veganos fueron los que en su mayoría 

obtuvieron una dieta saludable, esto es similar a lo hallado por Clarys, et al, en el año 

2014, pues encontraron que la dieta vegana obtuvo el puntaje total más alto en el IAS 

lo que se traduce en una calidad de la dieta saludable (8). 

Según la frecuencia de consumo se pudo observar que el 13% de los vegetarianos 

consumieron frutas de forma diaria; sin embargo,  tomando en cuenta el IAS se encontró 

que el 61% de los vegetarianos obtuvo un puntaje 10 para el grupo de frutas, esto debido 

a que se consideró que para un consumo de 1 a 2 veces por semana el equivalente 

porción fue de 0.214, según la frecuencia semicuantitativa de Carbajal (54), igualmente 

para un consumo de 3 a 4 veces por semana el equivalente fue de 0.5 por día  y de 5 a 

6 veces por semana el equivalente porción fue de 0.786 por día, la sumatoria de estas 

equivalencias dieron puntajes concordantes con la puntación de 10 que significa que 

cumplen con las porciones diarias recomendadas para vegetarianos. Entonces, el hecho 

que según el IAS cumplan con las porciones mínimas se debió a que el consumo de 

frutas fue de forma diaria (13%) y principalmente de forma semanal (21% de 3 a 6 veces 

por semana y 29% de 1 a 2 veces por semana), lo que aumentó el consumo de 

porciones por día. Lo mismo ocurrió para el caso de verduras.  

Este resultado es similar al encontrado por Clarys et al en el año 2013, pues su estudio 

dio como resultado una puntuación alta para los componentes de frutas, verduras según 

el IAS (38). Al igual que en el estudio realizado por Barros, et al, en Brasil, quienes 

encontraron que los vegetarianos tienen un consumo adecuado de frutas y verduras de 

forma diaria, además, no encontraron ningún individuo que consumiera menos de una 

porción al día (5). Sin embargo, el presente estudio mostró que existe un 23% de 

vegetarianos que consume menos de una porción de frutas al día obteniendo 0 puntos 

en el IAS. 
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El presente estudio mostró también que el consumo de cereales  integrales y de 

tubérculos fue predominantemente de forma semanal, además un 19% lo consume de 

forma mensual y un 18% nunca lo consume; por lo que según el IAS solo el 29% de las 

personas cumplen con las recomendaciones mínimas para este grupo de alimentos, lo 

que sugiere que esta población podría estar limitando su consumo de carbohidratos, el 

resultado es similar a lo encontrado por Gili, et al, quienes hallaron que los vegetarianos 

presentaron un bajo consumo de cereales integrales, incluyendo los veganos, en 

comparación a las porciones recomendadas para este grupo de alimento (56). 

Se encontró también que en total solo el 39% de los vegetarianos cumplen con las 

porciones mínimas de alimentos proteicos según IAS, esto podría deberse a que el 

consumo de dicho grupo es predominantemente semanal, además, que no existe tanto 

conocimiento con respecto a las porciones que se deben consumir de forma diaria; 

inclusive para el grupo alimentos proteicos medidas por onzas, solo un 25% de 

vegetarianos lo consume de forma mensual y un 31% nunca consume, considerándose 

un bajo consumo puesto que  la recomendación para este grupo poblacional es de forma 

diaria; por el contrario Clarys et al (2013), encontraron puntuaciones altas para el 

componente de proteínas vegetales (38). 

Cabe resaltar que Clarys, et al, en el mismo año encontraron que los vegetarianos 

obtuvieron puntajes altos para el componente de calorías vacías en comparación con 

sujetos omnívoros (38), esto coincide con lo encontrado en este estudio, pues, la 

mayoría de los vegetarianos obtuvieron puntajes altos para granos refinados, grasas 

saturadas y azúcares añadidos; de la misma manera Marciniak, et al, encontró que más 

del 70% de los vegetarianos no agregan azúcar a sus bebidas (37), lo que supone 

también que el consumo de azúcares en general es reducido en esta población.  

Es importante mencionar que la recolección de datos para este estudio se llevó a cabo 

durante el periodo de confinamiento debido a la pandemia Covid 19, en consecuencia, 

los hábitos alimentarios de una gran mayoría de la población cambiaron (58).  Existen 

estudios que muestran que el confinamiento lleva a las personas hacia una tendencia 

de mayor consumo de alimentos saludables; por ejemplo, Pérez-Rodrigo, et al, en un 

estudio realizado en España, encontraron que durante este periodo aumentó la 

frecuencia de consumo de frutas, legumbres, verduras en personas omnívoras (59), el 

mismo resultado fue reportado por Di Renzo, et al, en Italia, durante el encierro, los 

italianos han prestado atención a la comida mediterránea y la calidad nutricional se ha 

mantenido alta (58); sin embargo, un estudio realizado por Andreatta y Defagó, en 

Argentina, que incluía vegetarianos, reportó que casi un 20% de la población disminuyó 
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el consumo de frutas y verduras, y un 12% redujo el consumo de cereales como arroz 

blanco y fideos durante la cuarentena, esto debido al incremento de los costos, por lo 

que el acceso físico y económico de los alimentos se vieron comprometidos (4). Esta 

situación podría haber influido a que se presente una disminución en el consumo diario 

de frutas, verduras, cereales integrales y alimentos proteicos en general, tal como se 

muestra en el presente trabajo.   

Por otro lado, los veganos y ovovegetarianos obtuvieron una puntuación de cero en 

lácteos, según el IAS, sin embargo, las alternativas para estos productos como los 

derivados de soya, se clasificaron en el grupo de alimentos proteicos lo que supone un 

efecto compensatorio por parte de los veganos al obtener puntajes más altos en los 

otros componentes (38), especialmente en el grupo de alimentos proteicos, influyendo 

positivamente en el puntaje total. 

Así mismo, el nivel de conocimiento sobre lácteos es bueno (64%), dado que los 

participantes conocen los alimentos lácteos y sus derivados como fuentes de calcio, sin 

embargo, en la frecuencia de consumo estos alimentos mostraron un nulo consumo que 

se vio reflejado en el IAS (casi todos obtuvieron 0 puntos), ni los ovolactovegetarianos 

cumplieron con las porciones mínimas según el IAS; sin embargo, en verduras se obtuvo 

un puntaje alto, cabe recordar que las verduras de hojas verdes, podrían ser fuentes de 

calcio si tienen el procesamiento de cocción adecuado (15). De igual forma un 37% de 

la población tuvo puntaje alto para alimentos proteicos medidos por onz donde se 

consideró algunos alimentos fuentes de calcio como el ajonjolí, las almendras y el tofu, 

que en algunas ocasiones está fortificado con calcio (3). De lo que se desprende que 

los vegetarianos consumirían alimentos alternativos como fuente de calcio. 

Los resultados encontrados son preocupantes pues resalta el poco conocimiento con 

respecto a los riesgos de una alimentación vegetariana mal planificada y el bajo 

consumo de alimentos proteicos y cereales. Por lo que se hace necesario implementar 

estrategias para futuras iniciativas de promoción de la salud en esta población. 

En la presente investigación se estudió la relación entre el nivel de conocimientos sobre 

dieta vegetariana y su calidad, la cual, fue medida con el IAS adaptado para 

vegetarianos; utilizando el coeficiente Chi cuadrado no se pudo evidenciar dicha 

relación, tampoco se ha contado con estudios similares que puedan servir de 

comparación, pues la mayoría de éstos han estudiado ambas variables por separado y 

las investigaciones realizadas en este campo han sido descriptivas.  
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VII. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

VII.1. Conclusiones 

 El nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana no tuvo relación significativa 

con su calidad según Índice de Alimentación Saludable en vegetarianos de Lima 

Metropolitana. 

 Aproximadamente la mitad de la población vegetariana de Lima Metropolitana 

presentó un nivel medio de conocimientos sobre dieta vegetariana respecto a 

patrón alimentario, beneficios, riesgo y suplementación. 

 La dieta de los vegetarianos, según el Índice de Alimentación Saludable, 

presentó una calidad que necesita mejorar en más de la mitad de esta población, 

pues no cumplen con las porciones mínimas diarias recomendadas.  

VII.2. Recomendaciones 

Para los investigadores 

 Realizar investigaciones que validen metodologías para evaluar la calidad de la 

dieta en población vegetariana. 

 Desarrollar investigaciones con un tamaño de muestra mayor tratando de tener 

la misma cantidad de participantes en cada tipo de alimentación, dado que un 

número mayor en algún grupo aumenta el poder estadístico y las conclusiones.  

 Considerar el aspecto sociodemográfico (como nivel de educación, ingresos) 

para conocer si estos factores influyen en los conocimientos y/o calidad de la 

dieta de los vegetarianos. 

Para profesionales de nutrición  

 Para futuras mediciones de calidad de la dieta se recomienda utilizar otros 

instrumentos de medición que puedan ser contrastados con el IAS. 

 Fomentar talleres y sesiones educativas para orientar y mejorar el consumo de 

ciertos grupos de alimentos en los vegetarianos promoviendo hábitos 

alimentarios saludables. 
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IX. ANEXOS 

Anexo 1. Cuestionario de conocimientos sobre dieta vegetariana 

UNIVERSIDAD NACIONAL MAYOR DE SAN MARCOS 
FACULTAD DE MEDICINA 

Escuela Profesional de Nutrición 

Conocimientos sobre dieta vegetariana 

*Edad:………..años                                                            * Sexo:   F / M 

*Distrito:……………………………… 

*Tipo de alimentación vegetariana: lactovegetariana ,   ovovegetariana 

ovolactovegetariana   ,    vegana 

*Tiempo siendo vegetariana(o):…………………… años 

*¿Consume suplementos nutricionales?: SI / NO.…………………………………….. 

*¿Sufre de alguna enfermedad?: SI/NO ¿cuál?............................................. 

*¿Toma algún medicamento?: SI / NO ¿cuál?............................................... 

Por favor responda a las siguientes preguntas marcando con una (X) la opción 

que considera correcta. Marcar solo una respuesta, a menos que la pregunta 

indique lo contrario. 

1. ¿Cuántas porciones de fruta como mínimo se debe comer al día (por 

ejemplo 1 unidad de fruta equivale una porción)? 

a) 1 porción  

b) 1 a 2 porciones 

c) 2 a 3 porciones 

2. ¿En qué alimentos encontramos buenas fuentes de proteínas? 

a) Arroz, papa 

b) Menestras 

c) Frutas y verduras 

3. ¿Cuántas porciones se deben consumir al día de alimentos proteicos 

(por ejemplo 1 taza de bebida de soya o ½ taza de menestras cocidas 

equivale a una porción) ?: 

a) 1 a 2 porciones 

b) 2 a 3 porciones 

c) 3 a 4 porciones 

 

4.  ¿Cuántas porciones mínimas de verduras se deben consumir al día 

(por ejemplo, ½ taza de vegetales equivale a una porción)? 

a) 1 porción  

b) 1 a 2 porciones 

c) 3 a 5 porciones 

 

5. El consumo de cereales (arroz, quinua, etc) debe ser:  

a) Diario 

b) Semanal 

c) Ocasional  

 

6. En un plato la cantidad de cereales (arroz, quinua, etc) a consumir es:  

a) La mitad del plato 

b) La cuarta parte del plato 

c) Las tres cuartas partes del plato 

 

7. ¿Cuántas porciones de lácteos (fuente de calcio) se deben consumir 

en el día (por ejemplo 1 taza de leche o 1 tajada de queso equivale 

una porción)? 

a) 1 porción 

b) 2 a 3 porciones  

c) 4 porciones 

d) 0 porciones 
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8. ¿El consumo de granos refinados (galletas, queques, hojuelas 

industrializadas) debe ser? 

a) Diario 

b) Semanal 

c) Ocasional 

 

9. ¿El consumo de grasas saturadas (mayonesa, mantequilla) debe ser? 

a) Con moderación 

b) No importa la cantidad  

 

10. El consumo de azúcares añadidos (en refrescos) debe ser: 

a) Con moderación 

b) No importa la cantidad que se utilice  

   

11. ¿Podrían las dietas vegetarianas prevenir ciertas enfermedades? 

a) Sí, una dieta vegetariana en general previene ciertas 

enfermedades. 

b) Sí, sólo si la dieta vegetariana está bien planificada. 

c) No, las dietas vegetarianas no previenen enfermedades. 

 

12. ¿Qué enfermedades se puede prevenir llevando una alimentación 

vegetariana? Puede marcar hasta 4 opciones 

a) Cáncer 

b) VIH 

c) Diabetes 

d) Obesidad 

e) Neumonía 

f) Hepatitis 

g) Enfermedades 

cardiovasculares 

 

 

 

 

13. ¿Qué nutrientes podrían faltar en una alimentación vegetariana mal 

planificada? Puede marcar hasta 4 opciones: 

 

a) Hierro  
b) Proteínas 
c) Magnesio 

d) Calcio 
e) Azúcares 
f) Omega 3 

g) Ninguno, la dieta 
vegetariana es completa. 

 

14. ¿Qué riesgos podría traer a largo plazo una alimentación vegetariana 

mal planificada para la salud? Puede marcar hasta 2 opciones: 

a) Gastritis 

b) Anemia 

c) Alergias 

d) Osteoporosis 

e) No existe ningún riesgo 

 

15. ¿Es necesario el consumo de suplementos para una persona 

vegetariana? 

a) No, es suficiente con una buena alimentación. (aquí termina el 

cuestionario) 

b) Sí, porque permite cubrir los requerimientos diarios de 

determinados nutrientes.   (pasar a la siguiente pregunta)  

 

16. ¿Qué suplementos debería tomar una persona vegetariana?  

 

a) Hierro y calcio 
b) Sólo Vitamina B12 

c) Magnesio y calcio 
d) Ninguno 
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Anexo 2. Cuestionario de Frecuencia de consumo 

Marque con un (X) la frecuencia con la que consume cada alimento. 
 

  

N° 
Orde

n 
Nombre del Alimento 

Frecuencia de Consumo: N° de porciones consumidas  

  0 1 2 3 4 5 6 7 8 

  Mensual Semanal Diario 

  

no 
consu

me 
1-3mes 

1-
2sem 

3-
4sem 

5-
6sem 

1diari
o 

2diari
o 

3a4d
ia 

5 o 
mas 

Frutas 
  
  
  
  

1 Plátano (1 unidad pequeña)                    

2 Manzana (1 unidad pequeña)                   

3 Papaya (1 taza)                   

4 Arándanos (3/4 taza)                   

5 Mandarina (1 unidad pequeña)                   

  6 Naranja (1 unidad pequeña)                   

Verduras, 
raíces 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

7 Tomate (1 unidad pequeña)                   

8 Champiñón (5 unidades)                   

9 Brócoli (6 arbolitos)                   

10 Espinaca (1 taza)                   

11 Zapallo (1 trozo pequeño)          

12 Arverjas frescas (1/4 taza)          

13 Vainitas (1/2 taza)          

14 Beterraga (1/2 taza)                   

15 Zanahoria (1/2 taza)                   

16 Lechuga (1 taza)                   

17 Pepino (1/4 unidad mediana)                   

18 Germinados (1/2 taza)          

Cereales 
y 
tubérculo 
  
  
  
  
  
  
  

19 Avena (1/2 taza cocida)                   

20 Quinua (1/2 taza cocida)                   

21 Kiwicha o amaranto (1/2 taza)                    

22 Cañihua (1/2 taza)          

23 Arroz integral (½  taza=1 porc.)                   

24 Arroz Blanco ( ½ taza=1porc.)          

25 Pan integral (1 unidad)                   

26 Trigo (1/2 taza cocido)                   

27 Maiz, Choclo (1 ud. mediana)                   

28 Papa (1 unidad pequeña)                   

29 Camote (1 unidad pequeña)                   

Lácteos 
  
  

30 Queso Fresco (1 tajada gruesa)                   

31 Yogurt (1 vaso)                   

32 Leche d Vaca (1 taza)                   

Alimento
s 
proteicos 
  
  

33 Lentejas (1/2 de taza cocido)                   

34 Frejol (1/2 de taza cocido)                   

35 Garbanzo (1/2 de taza cocido)                   

36 
Arverja partida(1/2 de taza 
cocido)                   

37 Tarwi o chocho(1/2 taza cocido)          

38 Bebida de soya (1 taza)          
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N° 
Orde

n 
Nombre del Alimento 

Frecuencia de Consumo: N° de porciones consumidas 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 

 Mensual Semanal Diario 
no 

cons
ume 

1-3mes 
1-

2sem 
3-

4sem 
5-

6sem 
1diari

o 
2diari

o 
3a4di

a 
5 o 
mas 

 

39 Tofu  (1 tajada)                   

40 Gluten o Seitán (1 tajada)                   

41 
Huevo d gallina (1 unidad 
mediana)                   

42 Almendra (6 unidades)          

43 Maní (10 unidades)          

44 Chía (1 cda)          

45 Semilla de ajonjolí (1 cda)          

46 Semilla de girasol ( 1 cda)          

47 Linaza (1 cda)          

48 Nuez (4 unidades)          

Aceites 
  
  
  
  
  

49 
Aceite de oliva (1 
cucharadita)                   

50 
Aceite de girasol (1 
cucharadita)                   

51 
Aceite de ajonjolí (1 
cucharadita)                   

52 
Aceite de soya (1 
cucharadita)                   

53 
Aceite de Sacha Inchi (1 
cucharadita)                   

54 Pecanas (2 unidades)          

55 Palta (1/4 unidad)          

 56 Aceituna (3 unidades)          

Granos 
refinados 
  
  
  

57 Fideos (1porción= ½ taza)                   

58 Pan francés (1 unidad)          

59 
Hojuelas Industrializ. (1 
porción)                   

60 
Galleta dulce con avena ( 1 
paquete)                   

61 
Barra de cereales (1 
paquete)                   

62 
Queque con saborizante (1 
tajada)                   

Grasas 
  

63 
Mantequilla (1 
cucharadita)                   

64 Mayonesa (1 cucharadita)                   

Azúcar 
  

65 
Azúcar Rubia o Panela (2 
cucharaditas)                   

66 
Azúcar blanca (2 
cucharaditas)                   
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Anexo 3. Índice de Alimentación saludable (IAS) 

 
Introducción: El Índice de Alimentación Saludable (IAS) toma como base  las recomendaciones clave de las  Guías dietéticas para los 
estadounidenses 2015 -2020 del USDA.  No evalúa la cantidad de nutrientes que componen la dieta (14). 
Adaptado para vegetarianos, mide la calidad de la dieta en base al consumo de diez grupos de alimentos, para ello se suman los puntajes obtenidos 
por cada componente, este puntaje depende si cumple o no con las porciones mínimas recomendadas*. (Calificando con “0” si no cumple con la 
porción mínima recomendada y “10” si cumple o sobrepasa con la porción recomendada) 

Adaptado de la tabla N°1 Update of the Healthy Eating Index: HEI- 2015 y del Patrón de alimentación vegetariana saludable (14).  (*) Son las 
porciones que se deben consumir diariamente; el término se tomó de la frecuencia semicuantitativa de  Carbajal (54) con el cual se comparará. Los 
equivalentes porción de cada componente saldrán de la suma de equiv. porción que dé como resultado la frecuencia de consumo de Iván Carbajal 
adaptado.

Componentes Puntaje máximo Puntaje intermedio Puntaje mínimo 
Adecuación 

1. Frutas ≥ 2.0 equiv. porción* (10 ptos) 1.9 – 1.5  equiv. porción (5 ptos) ≤ 1.4  equiv. porción (0 ptos) 

2.Verduras y raíces ≥ 3.5  equiv. porción (10 ptos) 3.5 – 2.0  equiv. porción (5 ptos) ≤1.9  equiv. porción (0 ptos) 

3.Cereales, tubérculos  ≥ 4.8 equiv. porción (10 ptos) 4.8 – 3.5  equiv. porción (5 ptos) ≤ 3.4 equiv. porción (0 ptos) 

4.Lácteos ≥ 2.5  equiv. porción (10 ptos) 2.4 - 1.5   equiv. porción (5 ptos) ≤ 1.4  equiv. porción (0 ptos) 
5.Alimentos proteicos 
(c-eq) 

≥ 1.5  equiv. porción (10 ptos) 1.4 – 1.0  equiv. porción (5 ptos) ≤ 0.9  equiv. porción (0 ptos) 

6.Alimentos proteicos  
(onz) 

≥ 2.5 equiv. porción (10 ptos) 2.4 – 1.5  equiv. porción (5 ptos) ≤ 1.4  equiv. porción (0 ptos) 

7.Aceite ≥ 4.5  equiv. porción (10 ptos) 4.5 – 2.5  equiv. porción (5 ptos) ≤ 2.4  equiv. porción (0 ptos) 
Moderación 
8.Granos refinados ≤ 2.4   equiv. porción (10 ptos) 2.4 – 3.0  equiv. porción (5 ptos)  ≥ 3.1  equiv. porción (0 ptos) 
9.Grasas saturadas ≤ 8%   de la energía  (10 ptos) 8.1 – 9.9% de la energía  (5 ptos) ≥ 10% de la energía (0ptos) 
10.Azúcares añadidos ≤ 5%   de la energía (10 ptos) 5.1 – 9.9% de la energía (5ptos) ≥ 10% de la energía (0ptos) 

https://www.dietaryguidelines.gov/current-dietary-guidelines/2015-2020-dietary-guidelines
https://www.dietaryguidelines.gov/current-dietary-guidelines/2015-2020-dietary-guidelines
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Anexo 4. Consentimiento informado 

Consentimiento informado para participantes 

Investigadora: 

Barrientos Benites, Edith Aylin 

El proyecto requiere de su participación, para ello debo informarle lo siguiente acerca del 

proyecto: 

El objetivo es determinar la relación entre el nivel de conocimientos sobre dieta vegetariana y 

su calidad según Índice de Alimentación Saludable en vegetarianos de Lima Metropolitana. A fin 

de hacer realidad este proyecto es indispensable su valiosa participación. 

Para ello será necesario que llene dos cuestionarios, este proceso no implica ningún riesgo para 

su persona y los resultados que se obtengan serán reservados. 

Los beneficios que usted obtendrá es que conocerá cuán informado está sobre una alimentación 

vegetariana y si su dieta logra cubrir sus requerimientos.  

Su participación es totalmente voluntaria y gratuita, no implica ningún costo, además si usted 

considera pertinente puede retirarse del proyecto en cualquier momento. 

Si está de acuerdo en participar en este proyecto para su beneficio, puede firmar este 

consentimiento, de antemano le agradecemos su valiosa participación.  

Cualquier consulta que usted tenga puede hacerlo directamente al investigador que estará 

presente durante la toma de datos o escribir al siguiente correo: eabarrientos1902@gmail.com. 

 

Yo: …………………………………………………………………………………………… he sido informado(a) del 
objetivo del estudio y la confidencialidad de los resultados. Entiendo que mi participación es 

gratuita y que me puedo retirar cuando lo desee, sin que tenga que sufrir alguna represalia por 

parte del investigador. Por lo anterior doy mi consentimiento para participar en la investigación.  

 

 

Fecha: …../…../…..                                                                                ________________________ 

                                                                                                                     Firma del participante 

 

 

 

mailto:eabarrientos1902@gmail.com
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Anexo 5. Afiche de difusión y página de presentación del cuestionario virtual 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Figura 8. Afiche de difusión del cuestionario virtual 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 9. Página de presentación del cuestionario virtual 

 


