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 El Instituto Universitario Vive Sano busca siempre ser un motor de iniciativa en la        

integración y fomento de herramientas educativas y metodológicas, que puedan facilitar a 

los profesionales nutricionistas de todo el mundo, a través de la entrega de novedades en 

calidad de atención en las diferentes áreas que se desempeñan, teniendo siempre como 

objetivo principal la transmisión de información de calidad, basado en evidencia científica de 

alto impacto, conservando la universalidad y accesibilidad de la información.

 Debido a la importancia y masificación que ha adquirido la alimentación vegetariana 

en el siglo XXI es fundamental transferir permanentemente nuevos conocimientos bajo una 

perspectiva integral, con la finalidad de prescribir de forma adecuada y responsable la               

alimentación en las personas, a través de herramientas de innovación.

 Bajo este propósito nace la iniciativa de la materialización de un eBook informativo en 

alimentación vegetariana, el cual integra información relevante para los profesionales         

nutricionistas interesados en abordar el área.   

                           

 Este documento es fruto de un gran trabajo realizado por colaboradores que          

conforman el equipo del Instituto Universitario Vive Sano en conjunto con nutricionistas                    

especialistas en alimentación vegetariana y vegana.

Presentación

Carlos Ramos Urrea
Director.

Yovanna Mendoza 
Hernández

Coordinadora Técnica.

Camilo Aburto 
Damiano

Coordinador Académico.



 La alimentación vegetariana ha tomado gran énfasis en la nutrición siendo discutida 
desde tiempos remotos y actualmente ha ido adquiriendo un protagonismo importante en 
la dieta de las personas. La alimentación se ha estudiado no solo desde el área de las       
ciencias exactas, sino que también se ha relacionado con el comportamiento humano y la 
escala de valores, el cual logra determinar la identidad de las personas, lo que aspiran y 
desean como alimentación. Esto ha logrado que se posicione en la sociedad occidental 
como una cultura con importantes bases ideológicas, bajo el alero del respeto hacia los 
demás seres vivos. 

     Pese a los grandes avances en materia de investigación y el aumento del interés de las 
personas por optar a una alimentación vegetariana, aún no existen datos que permitan 
conocer el real conocimiento de los pacientes vegetarianos que tienen respecto a su 
alimentación, pudiendo existir carencias importantes con relación a los macro y                      
micronutrientes de estos mismos. Por esta razón, es importante dar paso en la entrega de 
protocolos e información para sustentar de manera responsable esta alimentación durante 
todo el ciclo vital.

     Existen diversas instituciones especializadas en nutrición que consideran que una            
alimentación vegetariana o vegana adecuadamente planificada es saludable y adecuada 
para todo grupo etario. Con base a esto, es sustancial el avance en diseño e implementación 
de políticas actualizadas y representativas para la población vegetariana. 

     Como último, el rol del nutricionista es fundamental en la realización de una correcta       
valoración del estado nutricional que permita mejorar y/o mantener un óptimo estado de 
salud, a lo largo de todo el ciclo vital. No se debe olvidar que el acto alimentario debe darse 
en un marco de respeto y adecuación al contexto social, económico y cultural del individuo 
y/o población.

Introducción
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Nutricionista Camilo Aburto Damiano. 

UNA MIRADA INTRODUCTORIA A LA ALIMENTACIÓN VEGETARIANA

 Varios escritores como León Tolstói y Tom Regan 
manifestaron en ensayos la preocupación de la actitud 
hipócrita del ser humano. Sin embargo, el gran aporte fue 
de Donald Watson fundador de Vegan society en el Reino 
Unido e inventor de la palabra vegano. En la sociedad 
creada pusieron en el escenario temas relacionados con el 
mundo vegetariano y vegano, las variantes de la                 
alimentación vegetariana y el maltrato animal. 

 Desde hace siglos que se ha debatido las implicancias que 
tienen los animales en la alimentación, sin embargo, en la era 
dorada de Grecia tanto Pitágoras como Plutarco se cuestionaron 
estos conceptos. Pitágoras hacía referencia sobre “la abstinencia de 
comer animales” y Plutarco “sobre el consumo de carne”. Ambos 
mencionan que durante la época se había generado una                 
justificación por el matar animales, con el fin de satisfacer las          
necesidades individuales de las personas.

 Mandeville en «La ciudad de las bestias» y Gosldsmith en 
«El ciudadano del mundo» pusieron en la palestra el concepto de 
la “aptitud hipócrita”, es decir, existía gente amante de los animales, 
pero al mismo tiempo apoyaban la matanza de estos por el hecho 
de satisfacer las necesidades alimentarias. 

 En países de Europa y Latinoamérica el consumo de ciertos 
animales esta prohibido o mirado de forma extraña como es el    
consumo de perros y gatos. No obstante, en otros países podría ser 
mirado desde una óptica de tradición culinaria y desde un punto de 
vista cultural como es en zonas de China, donde tiende a ser          
habitual el consumo de animales no tradicionales.



 Varios escritores como León Tolstói y Tom Regan 
manifestaron en ensayos la preocupación de la actitud 
hipócrita del ser humano. Sin embargo, el gran aporte fue 
de Donald Watson fundador de Vegan society en el Reino 
Unido e inventor de la palabra vegano. En la sociedad 
creada pusieron en el escenario temas relacionados con el 
mundo vegetariano y vegano, las variantes de la                 
alimentación vegetariana y el maltrato animal. 

ASIA PACIFIC VEGAN UNION

 A lo largo de los años el concepto vegano fue variando. En el 62 una persona vegetariana se 
definía como aquella que no consumía mantequilla, huevo, queso o leche;  hoy en día el concepto 
más actualizado puede establecer que una persona vegana o vegetariana no solamente se reduce 
al no consumir los alimentos de origen animal, sino que también es considerado por muchos un 
estilo de vida.

Diferentes instituciones no han llegado al consenso en la definición de vegetariano, a pesar de ello 
puede ser llevado una frase: 

Existen diferentes definiciones de estilo de vida, pero todas concluyen los siguiente: 

15UNA MIRADA INTRODUCTORIA A LA ALIMENTACIÓN VEGETARIANA

"Un estilo de vida que busca excluir, en la medida de lo posible y          
practicable, todas las formas de explotación y crueldad hacia los          
animales para alimentación, vestimenta o cualquier otro propósito; y por 
extensión, promueve el desarrollo y uso de alternativas libres de             
animales para el beneficio de los animales, los humanos y el medio     
ambiente. En términos dietéticos denota la práctica de prescindir de 
todos los productos derivados total o parcialmente de animales".

 “Conjunto de actitudes y comportamientos que  adoptan y desarrollan las personas de 
forma individual o colectiva para satisfacer sus necesidades como seres humanos y alcanzar su 
desarrollo personal”.
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  La manera en que la actitudes individuales y          
colectivas permiten adoptar y mantener un estilo de vida          
vegetariano, contribuirá a que la adherencia sea más sólida.  

 El estilo de vida vegetariano aborda una o más variables 
dentro de lo que la persona  vegetariana o vegana le va               
tomando sentido y tiene relación con las distintas motivaciones 
que le hacen ser vegetariano o vegano.

Se encuentran decisiones basadas en:

 Estas motivaciones contribuyen a que se adopte un estilo de vida vegetariano con fuertes 
pilares, es decir, que la mejor manera de adherirse al vegetarianismo es a través de la búsqueda de 
motivaciones que harán mas sólida su adherencia y permitirán que se mantenga por más tiempo.

 Existen empresas y sociedades británicas veganas que certifican los productos del mercado, 
debido a que la industria alimentaria ha querido aumentar sus líneas de producción, tomando en 
consideración el etiquetar los alimentos que no tienen ningún elemento de origen animal, que no 
son testeados en animales e incluso que la línea de producción o embalaje no tenga ningún                 
componente asociado a los animales.

Selección alimentaria:  corresponde a la preferencia por alimentos que no provienen de origen 
animal y que son creados en líneas de producción donde no se procesan animales. 

Vestuario:  corresponde a la elección de líneas de ropa que sean más sostenibles y veganas.

Maquillaje:  comprende la elección de maquillajes que no testean en animales, bajo el concepto 
cruelty-free.

Suplementos y medicamentos: correspondiente a la elección de fármacos que dentro de su     
producción poseen pequeños aditivos que son de origen animal, como es la caseína.

Maltrato animal:  hace referencia al evitar o estar en contra de situaciones que generen un          
maltrato hacia el animal.

Creencias religiosas:  refiere a las doctrinas que favorecen la adopción de un estilo de vida            
vegetariano como es el hiduismo y el budismo. 

Sustentabilidad:  hace referencia a la búsqueda de industrias que disminuyen su huella de          
carbono.

Salud:  correspondiente al incentivo de la mantención o disminución en el peso, como el querer 
llevar un estilo de vida saludable. 




