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VEGETARIANISMO, {UNA OPCION PARA TODOS?

“La dieta vegetariana, si es variada y
completa, es vdlida para todas las
etapas de la vida”

Presidente de la Unién
de Vegetarianos de
Espafia (UVE)

David Roman es vegetariano desde
hace 24 afos y vegano desde hace 16.
Miembro activo de la Unién Vegeta-
riana Internacional (IVU) y coautor del
libro ‘La dieta ética’, preside la Union
de Vegetarianos de Espaia (UVE), una
asociacion sin animo de lucro en la que
convergen otras asociaciones, empre-
sas y personas que se interesan en la
promocion del vegetarianismo como un
modo de alimentacion y de vida. “Las
razones para hacerse vegetariano van
desde la nutricion y la salud, hasta

la ética y la defensa de los derechos
de los animales”, sefala para ilustrar
que este colectivo estd integrado por
“personas muy diferentes” que, sin
embargo, encuentran un punto comun:
la dieta.

{Existe mas de una razon para ser vege-
tariano? S( La busqueda de una alimen-
tacidn saludable es una de ellas, pero no
la Unica, ya que no todas las personas se
hacen vegetarianas por las ventajas nutri-
clonales que conlleva. Algunas lo hacen
por ética, por motivos medioambientales o
por una suma de estos factores. La postura
de la Asociacion Americana de Dietética
(ratificada por la Asociacién Espafiola de
Dietistas-Nutricionistas) es que las dietas
vegetarianas adecuadamente planificadas
son saludables y pueden proporcionar be-
neficios para la salud en la prevencion y
tratamiento de ciertas enfermedades. Son
apropiadas para todas las etapas, incluido
embarazo, lactancia...

¢Y como se conjugan las distintas ver-
tientes en una misma asociacion? En la
UVE existen diferentes puntos de vista.
Algunas personas son mas estrictas que
otras. Hay quienes admiten la ingesta de
lacteos y huevos, estan quienes excluyen
todos los alimentos de origen animal de
su dieta y, también, quienes prescinden
de todos los productos que procedan de
animales, aunque no sean para alimenta-
cién. Por ello, lo importante para nosotros

es centrarnos en aquello que tenemos en
comun, en promover la union y el respeto,
aunque tengamos posturas diferentes.

¢Hay prejuicios sobre las personas ve-
getarianas? El estereotipo mas habitual
es el del ‘ecologista hippie’, pero creo que
en la sociedad esparola ya se ha supe-
rado. Es cierto que hace quince o veinte
anos si se podia encontrar ese perfil, pero
en la actualidad, los vegetarianos no res-
pondemos a esa imagen, sino a personas
con formacién universitaria y un nivel so-
cloeconémico medio-alto. En el colectivo
vegetariano es mas facil encontrar gente
que cuida su salud y bienestar, o que esta
comprometida con causas sociales y éti-
cas, que un ‘hippie’ La nocion del perso-
naje alternativo se ha quedado como algo
anecddtico hoy en dla.

¢La sociedad acompana este cambio? La
sociedad ha evolucionado con los afios.
Hace una década, nadie sabhia qué sig-
nificaba la palabra ‘vegano' Ahora ya no
es algo raro, sino una opciéon mas entre
muchas otras. Por fortuna, cada vez hay
mas lugares donde se pueden comer me-
nus vegetarianos. Aunque aun el camino
es largo, en los aviones, los restaurantes
y las grandes ciudades puedes pedir pla-
tos Unicamente vegetales sin pasar por el
bochorno de que te miren con extrafeza.

¢Qué aspectos quedan por mejorar? La
normalizacién social del vegetarianismo
y los prejuicios nutricionales. Todavia
hay personas que perciben que la dieta
vegetariana es incompleta, o que puede
ocasionar problemas. Este es un prejuicio
muy arraigado que se traduce también en
la inseguridad de quienes se inician en
los hébitos vegetarianos. Uno de los co-
metidos de nuestra asociacidn es despejar
esas dudas, ofrecer apoyo e informacion
al respecto.

Las reticencias se apoyan en que esta
dieta suprime un grupo de alimentos. S,
pero esa idea se basa en que la carne

es imprescindible para nosotros, y esto es
un mito. Es mas propio del cuerpo huma-
no alimentarse de vegetales que hacerlo
a base de carne y grasas saturadas de
origen animal. Estd demostrado que con
una dieta variada de alimentos vegetales,
la alimentacidn puede ser completa e, in-
cluso, mas saludable.

¢Cualquier persona puede ser vegeta-
riana? Nosotros consideramos que si, que
el cuerpo humano es perfectamente apto
para ello. En algiin momento ha circulado
la teor(a de que algunos grupos sangui-
neos no toleran bhien una dieta exenta de
carne, pero estas son posiciones que no
estdn demostradas ni avaladas cientifica-
mente. No existe un estudio riguroso que
nos diga que hay personas que necesitan
comer carne. En cambio, lo que nos dicen
los nutricionistas es que la dieta vegeta-
riana es valida para cualquier etapa de
la vida.

¢ También para los nifos? Por supues-
to. Obviamente, hay que hacer un sequi-
miento mas cercano y detallado de la ali-
mentacién y reforzar algunos puntos que
podrian quedar en el aire. El papel del
pediatra es fundamental y, si vemos que
hay algin problema de crecimiento, hay
que revisarlo. Somos muchos los padres
cuyos hijos han crecido y crecen bien con
una dieta 100% vegetariana, sin lacteos
nt huevos.

¢Hay algun alimento que subrayaria co-
mo de mayor interés para el colectivo
vegetariano? La soja, que también tiene
gran aceptacion en la poblacion en ge-
neral. Es un alimento rico en proteinas y,
sobre todo, versatil. Aporta variedad en
una mesa vegetariana, algo que resulta de
gran ayuda cuando hay nifos. Para que la
alimentacion sea equilibrada y saludable,
la dieta vegetariana ha de ser variada,
basada en alimentos frescos, integrales,
frutas, verduras, legumbres y frutos secos.
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