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Afirman que estos tipos de alimentacion dejaron de ser “contrasistema”:

El vegetarianismo y veganismo van a
la baja? Los flexitarianos ganan terreno

P S

Los adultos jévenes son el grupo donde mds se nota este cambio, seguin especialistas, por el
déficit de vitaminas o para incluir productos a base de proteina animal y procesados.

M. HERNANDEZ

Alejandra Garcia (29) fue vegeta-
riana durante 10 afios. Dice que la
primera vez que lo dejé, hace un par
de afios, fue en un viaje al sur: “La
opcidn vegetariana, por veinte dfas,
iba a ser lechugas, papas fritas y al-
guna que otra verdura”. En ese mo-
mento decidi6 retomar el consumo
de pescado, “para que volver a mi
dieta vegetariana no fuera tan difi-
cil, aunque en realidad nunca me
gusté mucho la carne, asf que tam-
poco era que la extranara”.

Sin embargo, tras regresar del
viaje la decisién se mantuvo, princi-
palmente por un tema de salud.
“Siempre estaba anémica, siempre
me faltaban vitaminas”, cuenta.

Por eso, y por otros motivos co-
mo el ritmo de vida, las facilidades
de consumir productos procesados
o con protefna animal, retomd su
consumo de carne: “Fue para hacer-
me la vida un poco mds fdcil. Impli-
ca menos desgaste optar por una
dieta en la que puedo comer tam-
bién atun, vienesas o pollo en caso
de no tener el tiempo de preparar-
me algo mds elaborado, pero que
tenga la cantidad suficiente de pro-
tefnas y nutrientes para mi edad”.

Alejandra tiene mds amigos que
han retomado el consumo de pro-
tefna animal y mds personas en el
mundo estan volviendo a incluir las
carnes en su alimentacién. Aunque
comparado con los dltimos afios,
hay mds veganos y vegetarianos en
el mundo, también hay gente dejan-
dolo. Segtin una encuesta de la or-
ganizacién britdnica sin fines de lu-
cro Eating Better, el 19% de los jéve-
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Los especialistas aseguran que las dietas flexitarianas, que incluyen ocasional-
mente carne, pescados o mariscos en su alimentacion, son mas llevaderas.

nes de entre 18 y 24 afios en el Reino
Unido aumentd su consumo de car-
ne en 2024. En tanto, la plataforma
de andlisis del consumidor GWI re-
veld que el nimero de personas que
se identifican como veganas ha dis-
minuido un 215% en el Reino Unido
en los tltimos dos afios.

(También estd ocurriendo en
Chile? Los especialistas dicen que
es complejo precisar si la tendencia
se hareplicado en el pafs, ya que las
personas con alimentacién vegana
o vegetariana que buscan retomar
la protefna animal suelen acudir a
consulta solo cuando tienen déficits
de vitaminas o alimentarios.

Javier Vega, nutridlogo de la red
UC Christus, afirma que los casos
mds frecuentes en consulta son
“pacientes que tuvieron sintomas

de déficit de vitamina o mujeres,
por ejemplo, que estdn buscando
embarazo y que quieren preocu-
parse de tener todos los nutrientes.
O, también, pacientes que, por
ejemplo quisieran bajar de peso y
les cuesta llegar a una meta de pro-
tefna adecuada con la proteina de
origen vegetal”.

Vega detalla que generalmente
son adultos jévenes que fueron ve-
getarianos o veganos durante su
adolescencia y “nunca consultaron
ni se evaluaron y ahora tienen un
déficit de vitamina por un patrén de
alimentacién no supervisado o no
suplementado”. Y agrega que “en-
trelos 30 y 40 afios suelen, en gene-
ral, volver a su patrén mds flexible u
omnivoro porque ya empiezan a te-
ner alguna patologfa, resistencia a

la insulina o dificultad para el con-
trol de peso y tienen que volver a
una alimentacién mds diversa y eso
se ve dificultado por un patrén tan
restrictivo o vegano”.

Ademds, Dana Bortnick, nutri-
cionista de Clinica Indisa, explica
que parte de quienes buscan una
dieta vegetariana o vegana “lo ha-
cen por alguna ideologfa, por algu-
na creencia que tienen”. Sin embar-
go, afirma que estos tipos de ali-
mentacién dejaron de ser “revolu-
cionarios” o “contrasistema”.

Sostenible en el tiempo

La duda es si es una dieta susten-
table en el tiempo. Una de las opcio-
nes mds comunes actualmente es el
“flexitarianismo”, es decir, mante-
ner una dieta a base de plantas, pero
permitiéndose consumir proteina
animal cuando se le antoje o sea ne-
cesario (por ejemplo, salidas con fa-
miliares o amigos, eventos, etc.).

Bornick plantea que los mds jéve-
nes “tienen poco conocimiento culi-
nario” y prefieren “mds alternativas
rdpidas o procesadas”. Por eso, ser
flexitariano surge como “una alter-
nativa vdlida”.

Vega coincide: “Es mucho mds
fécil de llevar (...). Y algunas perso-
nas no tienen mucho interés de es-
tar comiendo carne roja, pero inclu-
yen carnes que sean mds magras o
huevos y acceden a la proteina”.

Bortnick concluye que en cual-
quiera de los casos (tanto si quieren
reincorporar la carne o si aspiran a
una alimentacién a base de plantas),
lomdsrelevante es hacerlo de forma
progresiva.



