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Mencion Mujeres veganas. Habla Alejandro Pelfini,
Director del Departamento de Sociologiade
la UAH.




LA CONVICCION DE

LAS

VEGANAS

Segun diversos estudios a nivel mundial y uno reciente de la Universidad Adolfo Ibdfiez,
la mayor parte de los veganos son mujeres. Chilenas que se alimentan sélo de verduras,
frutas, legumbres, frutos secos, semillas y cereales. Nada de huevos ni ldcteos, y tampoco
visten tejidos derivados de animales. Saben que muchos las consideran extremistas, pero
ellas no estdn dispuestas a transar.
Por LORETO PASSALACQUA G. Fotografias: CARLA DANNEMANN.

esde muy pequefia, Alejandra

Uribe (28) supo que comer

carne no era lo suyo. Con una

voz fina y reposada, cuenta

que se hizo vegana como casi
todas las personas que conoce, de a poco,
cuando tenfa 16 afios.

—Antes de esa edad, yo sentia que era
incorrecto comer carne, pero no podia hacer
nada porque era chica, y mis papés se ocu-
paban de mi dieta.

Cuando les coment6 a sus padres, ellos
no reaccionaron mal como esperaba.

—Mi papd se preocupd, me dijo que me
iba a enfermar, y mi mam4d, me pidié que
me preocupara de mi salud, que averiguara
de los suplementos —cuenta.

Desde entonces nunca mds ha probado
carne. Es estricta con su dieta y se alimenta
de legumbres, frutos secos, semillas, cerea-
les, frutas y verduras. A diferencia de los
vegetarianos, ella tampoco consume huevos
ni ldcteos. Pero tuvo que leer bastante para
aprender cémo reemplazar las protefnas.
Hace dos afios, mientras vivié en Canadd,
descubrié un vasto mercado vegano.

—DMe volvi loca comiendo diversos
embutidos veganos como salchichas, ham-
burguesas, roast beef, todo lo que come un
carnivoro, pero preparados con protefna de
trigo, soya y almendras.

Acd, suele comprar en la Vega, en la
feria orgdnica de La Reina, en tiendas pe-
ruanas y supermercados chinos, donde se
surte de soya y tofu seco y alifiado.

No se identifica con el activismo grupal,
sino que cree que a través de su profesién
—termingé de estudiar agronomfa— puede
aportar a los cambios.

—Estoy preparando un proyecto de
agropaisajismo para contribuir al urba-
nismo, llevar la naturaleza al departamento,
adornar estéticamente “muros verdes”.

Quizés, como una suerte de ironfa del
destino, su pololo, que es chino —"asf es
que comemos mucho arroz”—, trabaja
en una empresa japonesa que se dedica a
procesar carnes. Ha aprendido a respetarlo,
porque valora que €l conozca c6mo es el
proceso para obtener la carne, y aun asf, de-
cida no volverse vegetariano o vegano.

—Yo acepto su decisién, pero no estoy
de acuerdo con las personas que comen
carne. Deberfan saber de dénde viene. El
chileno no es muy receptivo con el tema.
Hay mucha ignorancia, no hay tanto res--
peto a las cosas distintas, no sélo al vegano
sino frente a cualquier cosa diferente. Es
una cuestién cultural.

Portman, muchas mujeres del
mundo artistico —y también de
otras dreas— han decidido adoptar el ve-
ganismo o vegetarianismo como formas de
vida, similares, pero con algunas diferen-
cias. Mientras los vegetarianos no comen
carne animal ni productos que provengan
de la muerte de seres vivos, los veganos
son atin mds estrictos, porque suprimen de

. Desde Sinead O’Connor hasta Natalie

sus dietas cualquier producto derivado de
los animales, como el huevo y los ldcteos.
Tampoco utilizan ropa confeccionada con
tejidos de origen animal, como la lana o el
cuero, y rechazan los espectdculos o depor-
tes en donde se utilicen animales.

Los principios del veganismo se centran
en el respeto irrestricto por los animales, lo
que se expresa en el llamado a no usar ni
consumir ninguna clase de producto que
implique la muerte, el sufrimiento o el tra-
bajo de un animal. .

Segtin The Vegan Society, una ONG in-
glesa fundada en 1944, el veganismo busca
excluir, tanto como sea posible, todas las
formas de explotacién hacia los animales
para producir comida, vestuario y otros
productos al servicio de los seres humanos.

Uno de los principales temores de la
poblacién frente al estilo de vida vegano
es el consumo de la vitamina B12, la tnica
que no puede obtenerse directamente
desde fuentes vegetales. Esta vitamina se
encuentra en carnes, huevos y ldcteos. La
nutricionista y vicepresidenta del Colegio
de Nutricionistas Universitarios de Chile,
Nelba Villagran, afirma que se puede adqui-
rir en suplementos y alimentos fortificados.

—Su consumo es fundamental para el
metabolismo de grasas, hidratos de carbono
y proteinas, y para la formacién de glébulos
rojos en la sangre.

Aunque muchas personas omnivoras
muestran respeto ante los veganos, otras
tienden a atacarlos con frases como: “;Y qué
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comes?”; “Tengo un conocido que dejé de
comer carne y se enfermé”; “La carne es la
tnica fuente de protefnas”; “Ella es la que

s6lo come pasto”.

Isabel Collao es vegana. Tiene 25
afios, egresé de Derecho y es vocera de
Elige Veganismo, una agrupacién acti-
vista que pretende crear conciencia sobre
el maltrato animal.

Mientras se refiere a la polémica cam-
pafia que su asociacién realizé en 2011
—exhibieron cadéveres de animales en la
Plaza de Armas— comenta que todos de-
berfan adoptar su estilo de vida, sepan o no
cémo funcionan las fdbricas productoras de
carne, huevos o l4cteos.

—Hay muchas personas que descono-
cen la realidad, y otros que simplemente

no quieren cambiar. No los juzgo, pero me
duele, sobre todo en el grupo que conoce
cudl es la realidad, pero no decide adoptar
el veganismo. Uno dice: “;Cémo cerrar los
0jos ante eso?”.

Ella es mam4 de Luciano, que tuvo una
gestacién y una etapa de lactancia basada en
la alimentacién vegana. Cuenta que al prin-
cipio los almuerzos familiares terminaban
siempre en discusiones sobre la alimenta-
cién, porque nadie en su familia es vegeta-
riano ni vegano.

—Si bien para ellos mi veganismo fue
diffcil de aceptar, més dificil ha sido mi
activismo, porque uno dedica tiempo y
esfuerzo a hacer cosas que para la mayoria
de la gente son extrafias, como charlas, pro-
testas e intervenciones urbanas. Cuando las
personas ven nuesra conviccién se dan por
vencidas o nos aceptan.

Segtin la nutricionista Nelba Villagran,
es posible llevar una dieta vegana sana y
equilibrada, porque las proteinas —ademé4s
de encontrarse en las carnes— pueden obte-
nerse al consumir legumbres y frutos secos.

—Lo importante es estructurar una ali-
mentacién basada en productos naturales,
evitar los excesos de hidratos de carbono
simples, tales como azticar y harinas refina-
das e incorporar buenas fuentes de proteina,
como quinoa, legumbres, amaranto, nueces,
almendras o soya.

No importa si se sigue una dieta vegana,
vegetariana o una que incluye carnes. La
clave para tener un cuerpo sano, dice la
nutricionista Nelba Villagran, est4 en seguir
un régimen de alimentacién variado, en

equilibrio y rico en nutrientes.

—Tanto las familias omnivoras como las
familias de vegetarianos o veganos pueden
tener problemas de salud si su alimentacién
es inadecuada. Una dieta de consumo de
carnes no es la causa de todos los males del
mundo, asf como una alimentacién vegana
0 vegetariana no constituye la panacea uni-
versal. Ambas deben orientarse de manera
que beneficien al ser humano y al planeta.

Estados Unidos por Vegetarian

Resource Group arrojé una diferencia
de género importante en el total de veganos
de ese pais. La medicién aseguraba que un
83 por ciento de los veganos estadouniden-
ses son mujeres. La mayorfa tendrfa menos
de 20 afios y habrifa ingresado al veganismo
por cuestiones éticas relacionadas, precisa-
mente, con el respeto a los derechos de los
animales. _

En Chile, las cifras son similares. El afio
pasado, los ingenieros comerciales Tomds
Poblete, Kathrin Behrens y Josefa Iturrieta
realizaron un estudio para el Mdster en
Comportamiento del Consumidor de la
Universidad Adolfo Ibéfiez.

Su investigacién arroj6 que un 68 por
ciento de los vegetarianos chilenos son mu-
jeres, la mitad tiene entre 18 y 24 afios, y un
75 por ciento sigue este estilo de alimenta-
cién por ética y respeto hacia los animales.
Un 22 por ciento de quienes no comen
carne también son veganos.

El socidlogo y director del Departamento
de Sociologifa de la Universidad Alberto

E n 2011, una encuesta realizada en



Hurtado, Alejandro Pelfini, cree que se
estd produciendo un cambio en el grado de
preocupacién por el medio ambiente, sobre
todo en sectores con mayor poder adquisi-
tivo y mayores niveles de estudio.

—Pienso que se registra una creciente
preocupacion, basicamente en sectores
medios y altos y con avanzado nivel edu-
cativo, por la alimentacién saludable y por
una conciencia del dafio, tanto el que uno
podria producir a uno mismo, como el que
podriamos generar a otros. En el caso de
los veganos, hay ademds una crftica a todo
un sistema de produccién de alimentos en
forma industrial.

Karen Flores (34) es profesora de educa-
cién tecnoldgica en el Liceo Manuel Barros
Borgofio y coordinadora en Santiago de
Animal Libre, un grupo de activistas en pro
de los derechos de los animales. Dice que
las mujeres son mds receptivas. “Puede ser
una cosa de decision, tener la informacién y
no darle tantas vueltas, va con nosotras”.

Reconoce que a los veganos suelen til-
darlos de extremistas y que las principales
dificultades para ser vegana en Chile pasan
por el rechazo social al que se enfrentan.

La activista Karen
Flores reconoce que

a los veganos suelen
tildarlos de extremistas
y que la principal
dificultad para seguir
este estilo de vida

en Chile pasa por el
rechazo social.

Muchos creen que lo hacen por rebeldia,
sobre todo en los casos de adolescentes,

0 que ser vegano significa estar mal ali-
mentado, desnutrido, débil. Otros, sobre
todo sus mds cercanos, se preocupan de

la rigurosidad con que tienen que vivir y
por los costos econémicos de este estilo de
vida. “Hoy no hay ninguna excusa para no
ser vegano. Las legumbres no son caras, las
leches las puedes hacer ti misma, puedes
hacer de almendras, de avena o de porotos.
Es més caro consumir otro tipo de produc-

tos, como vienesas 0 jamén veganos, pero
no es necesario comerlos todos los dfas”.

Patricia Reuquén (27) se hizo vegana
cuando conocié a Alejandra Uribe. Ambas
fueron compafieras en Bioquimica.

—Alejandra me ensefi6 a cocinar comida
hindd y oriental. Ahf descubri un mundo
entero —asegura Patricia Reuquén.

Patricia, quien hoy estd haciendo un
magister en su drea en la Universidad de
Santiago, comenz6 a ser vegetariana a los
18 afios, cuando vio a un tio matar gallinas
para cocinar sopa. Pero por su carrera, se
ha visto obligada a lidiar con ciertas con-
cesiones, como sacrificar ratas para hacer
experimentos.

—Hasta las personas mds activistas tie-
nen un familiar, un amigo o un conocido
que ha estado enfermo, y que ha tenido que
recibir medicamentos o tratamientos que en
algtin momento tuvieron que ser probados
en animales.

Patricia no considera necesario ser acti-
vista para ser vegana.

—Yo nunca he ido a una marcha, pero
respeto que la gente se quiera manifestar.
Yo prefiero que el cambio venga de mf. ya






