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La dieta flexitariana

salud = mm

\Vegetarnana
Dero flexidlie

Esta de moda ser vegetariano, pero no es facil prescindir completamente de la carne. Desde
gue existe la dieta flexitariana, popularizada a partir de un libro publicado recientemente por
la nutricionista norteamericana Dawn Jackson Blatner, los vegetarianos pueden saborear
ocasionalmente un bistec sin asomos de culpa.
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ricana Dawn Jackson Blatner temid que alguien la

descubriera mientras saboreaba a escondidas unas
costillitas de chancho con salsa barbecue, unas cecinas de
pollo o un jugoso bistec. En sus palabras, era una “vege-
tariana floja", una “carnivora de closet”, y solo vegetariana
puertas afuera.

No es la Unica seguidora de la dieta anti-carne que se ha
enfrentado a estos sentimientos de culpa, especialmente en
culturas como la nuestra, donde las verduras no suelen ser
consideradas el plato fuerte sino meras acompanantes.

Ser vegetariano no es cosa facil, Es hambre segura en un
asado; es transformarse en una invitada dificil en cualquier
comida; y es estar en riesgo permanente de no encontrar
queé comer en una carta cada vez gue vamos a restaurantes
con amigos. Ser vegetariana para algunos implica, ademas, no
poder encontrar fuentes alimenticias gue les den la saciedad
que entregan los alimentos cargados de proteinas.

Segun un estudio de la revista especializada American
Journal of Clinical Nutrition, publicado en 2003, apenas uno
de cada tres vegetarianos logra ajustarse a su opcion nutri-
cional completamente. Porque hacerlo bien es sumamen-
te complicado: no se trata de, simplemente, dejar de lado
la carne que esta en el plato y concentrarse en el arroz y
el tomate -cosa que hoy hacen tantas adolescentes- sino
de encontrar las proteinas que necesita el cuerpo pero en
otras fuentes de origen que no sean las animales. Por eso,
los vegetarianos comen muchos alimentos con soya-comao
el tofu o la carne vegetal-, frutos secos y legumbres mez-
cladas con cereales. A veces, incluso, toman suplementos

Durante mas de 10 anos, la nutricionista norteame-

de hierro. Los veganos deben ser aun mas estrictos al buscar
fuentes alternativas de alimentacion, pues ellos ni siquiera
se dan permiso para probar leche o huevos.

Segun consigna el Vegetarian Resource Group, que coor-
dinainvestigaciones sobre vegetarianismo en Estados Unidos,
solo el 3% de la poblacion dice no comer carne, pescados
o aves. Pero cada dia hay mas personas que, si bien no son
completamente vegetarianas, demuestran interés por reducir
su consumo de carne -sin eliminarla- y aumentar su ingesta
de proteinas de origen vegetal. Segun un estudio publicado
por la consultora norteamericana Mintel Group, especializada
en habitos de consumo, el mercado de alimentacion especifi-
ca para este grupo crecié de manera feroz en los ultimos 10
anos: el ano 1998 se facturaron USS 646 millones en Estados
Unidos por este concepto, mientras que para el 2008 se habla
de cifras que bordean los US$ 2.500 millones.

Una dieta que promete
Los vegetarianos mas puristas suelen fundar su decision
en razones éticas: les molesta el maltrato a los animales v,
también, el dano ambiental que se desprende de la indus-
tria asociada al consumo de carne. Pero para la mayoria de
las personas se trata mas bien de un estilo de alimentacion
sano. Hay muchisimos estudios que comprueban que con
una dieta vegetariana bien hecha, los niveles de glucosa,
colesterol y triglicéridos de la sangre se mantienen en nive-
les dptimos. El riesgo de vivir un accidente cardiovascular
o sufrir varios tipos de cancer se reduce. Los vegetarianos
viven casi cuatro anos mas gue las demas personas v, en
promedio, pesan un 15% menos.
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