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OK TO

¢{Qué es un estilo de vida vegano
y en que consiste?

El veganismo es un estilo de vida que busca llevar la existencia humana de la forma mas
armoniosa posible con los animales y su entorno, evitando el uso y consumo de cualquier
tipo de producto que, en su proceso directo o indirecto, implique utilizar a los animales como
bienes de consumo.

Estos principios se incluyen en cada ambito de la vida. Se aplican en la alimentaciony en
todas las necesidades basicas del ser humano, como vestimenta, higiene, belleza, aseo, entre
otros. Portanto, un vegano buscara que todos los productos que utilice o consuma sean
libres de ingredientes de origen animal, crueldad animal y testeo en animales.

Mas que la muerte misma del animal, el vegano se preocupa de evitar la utilizacion de los
animales como un bien de consumo; pues son seres vivos al igual que el ser humano. Su
existencia deberia ser respetada y no utilizarse para beneficio propio.




La alimentacion vegana consiste en una dieta vegetariana estricta, excluyendo incluso
subproductos como el huevo, leche o miel. Se permite el consumo de alimentos

Algunas de las variantes mas ortodoxas del veganismo excluyen alimentos que, de forma
indirecta, pueden significar un dano a los animales sin que esto signifique directamente la
muerte de los mismos. Tal es el caso del aceite de palma, cuyo uso es controversial. Aunque
es un alimento de origen vegetal, su proceso productivo puede implicar la destruccion del

En la siguiente tabla ilustramos los alimentos permitidos y a evitar en una dieta vegana

Alimentos permitidos
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Alimentos permitidos y no permitidos
en un estilo de vida vegano.

Unicamente de origen vegetal, artificial o sintético.

habitat de los orangutanes.

clasica, la cual aplicamos en OK to Shop.

Vegetales
Frutas
Legumbres

Cereales (arroz, papa, quinoa, trigo,
avena, etc.)

Tallarines sin huevo

Bebidas, yogury helados a base de
vegetales

Chocolates y otras golosinas libres de
leche, gelatina o colorantes de origen
animal

Quesos y cecinas a base de vegetales
Sucedaneos de la carne: seitan, soya

texturizada, hamburguesas vegetales
etc.

Frutos secos y semillas

Aceites y mantecas vegetales

&

Q

Aditivos naturales a base de vegetales

Aditivos artificiales y sintéticos

Alimentos a excluir

Carnes de todo tipo (vacuno, pavo,
pollo, pescado, mariscos, otros)

Subproductos animales: huevos,
lacteos, miel, entre otros.

Saborizantes y aromatizantes
naturales de origen animal

Gelatinas y jaleas de origen animal
Aceites y mantecas animales

Alimentos fortificados con
ingredientes de origen animal

Aditivos de origen animal (ejemplo:

’

albumina de huevo, carmin de
cochinilla, lactilato de calcio, otros)

Alimentos que excluyen algunas de las ramas
mas ortodoxas del Veganismo

Aceite y grasa de palma (*): su produccion puede implicar la destruccion del habitat de
orangutanes.

Soya (*): su produccion puede implicar la destruccion del bosque amazdnico y habitat de
multiples especies de animales.

Alimentos veganos producidos por entidades que utilizan animales para lucrar: aunque el

alimento sea a base de ingredientes de origen vegetal, algunos veganos consideran que no es
correcto comprar productos a empresas que elaboran también productos animales, ya que
contribuiria al crecimiento de empresas que lucran con los animales.

(*) A menos que el producto en cuestion tenga un certificado que garantice que su produccion
no dafia el habitat de ningin animal.
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{Que debes considerar en el etiquetado nutricional de un producto
para que sea vegano?

La manera mas sencilla de asegurarnos que un producto sea vegano es buscando su
certificacion, la cual acredita la procedencia de sus ingredientes y/o su proceso productivo
como libre de crueldad animal. Las certificaciones mas conocidas son:

e “VLabel” Vegano: el sello vegano asegura que, tanto los ingredientes como el proceso
productivo del alimento, son libres de crueldad animal. Existen distintos tipos de sello
vegano, dependiendo de la entidad certificadora, pero este es el mas conocido y de uso
internacional.

e Sello “Plant based”: es un sello que estipula que los ingredientes utilizados en el
producto son Unicamente de origen vegetal. Sin embargo, no considera si el proceso
productivo del alimento involucré crueldad animal.

e Korea Vegan: creada en 2018 para paises asiaticos. En el ultimo tiempo ha ganado
relevancia en otros lugares.

® Vege Project: presente en Japon. Certifica productos veganos y vegetarianos.
e Vegan Action: abarca principalmente a Singapur, Malasia e Indonesia.

e Eve Vegan: presente en Francia. Certifica desde cosmética vegana hasta suplementos
alimenticios de farmacia, incluso vinos.

e Vegan OK: enfocado en productos de Italia, pero con fuerte presencia en toda Europa.

e BeVeg: es una certificacion que esta presente en Espaia, reconocida a nivel mundial,
para validar vinos y licores.

e The Vegan Society: esta certificacion es muy reconocida en el campo de productos de
higiene personal veganos en los paises europeos.




Importante no confundir con sellos como:

Sello “Ecolégico”: también conocido como “Organico” o “Biologico”, significa que esta libre
de pesticidas o fertilizantes artificiales. Busca cuidar la salud de los humanos que lo
consumen y no tiene relacion con el veganismo, pues existe incluso ganaderia "ecolégica" u
"organica".

“V Label” Vegetariano: el sello vegetariano asegura que, tanto los ingredientes como el
proceso productivo, son libres de ingredientes de origen animal que implique la muerte del
mismo; sin embargo, permite subproductos como el huevo, la leche y la miel. Esta
certificacion no es sindnimo de apta para veganos, porque la dieta vegana no incluye esos
subproductos.

Las certificaciones ayudan a encontrar de forma sencilla productos aptos para veganos, pero
no todas las marcas optan por certificar sus productos. Por lo tanto, para identificar una
mayor variedad de productos es esencial aprender a entender las etiquetas nutricionales.

En Chile es facil conocer si un producto es vegano o no, gracias a la aplicacion movil OK to
Shop, la cual es gratuita. En ella podras configurar un perfil vegano y asi detectar de forma
rapida aquellos productos que tienen ingredientes o aditivos de origen animal, con la
posibilidad de especificar cuales deseas restringir.
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Preguntas frecuentes:

1. ¢(Qué buscar en el etiquetado nutricional?

A. Siempre debemos leer la lista de ingredientes y buscar que todos sean de origen vegetal.
Estos se encuentran ordenados de forma decreciente, de acuerdo a la proporcion en la
que contiene cada ingrediente. Por ejemplo, los primeros ingredientes suelen ser la base
del producto y los ingredientes finales pueden ser aditivos (colorantes o preservantes).

B. Hay ingredientes o aditivos que tienen nombres confusos o estan codificados. Por ende,
es necesario conocer los aditivos que son de origen animal o mixto, tales como:

Carmin de cochinilla (e-120)

Cera de abeja (e-901)

Mono y diglicéridos de acidos grasos (e-471)

Esteres de dcidos grasos (e-472, e-473, e-474, e-475, e-477, e-478, e-481, e482)
Inosinato de sodio 5 (e-631)

Lactitol (e-966)

Lactilatos de sodio y calcio (e-481, e-482)

Goma laca (e-904)

L-cisteina (e-920)

C. Descartar productos que contengan ingredientes de origen animal, tales como:

Gelatina - Lactosa . Colageno . Cepasy
Caseina . Albumina . Vitamina D3 probidticos lacteos
Cuajo - Lisozima . Tagatosa

D. Buscar otros aditivos e ingredientes que no especifiquen su origen y pueden provenir
tanto de fuente animal como vegetal, tales como:

Acido lactico - Riboflavina (e-101)

Goma Xanthan - Algunas vitaminas (D, B12)

Omega 3 - Aminoacidos

Sabor “natural” a vainilla, + Nucleotidos

frambuesa o frutilla - Esteres lacticos

Jugos clarificados - Caseinatos de sodio y calcio
Taurina - Lactilatos de sodio, potasio y calcio

Oxidos de hierro

www.okto.shop




Preguntas frecuentes:

2. Siun producto contiene colesterol
en su tabla nutricional, ;no es vegano?

El colesterol es una molécula de origen Unicamente animal, por ello muchos veganos
consideran que la presencia de colesterol en la tabla nutricional es un indicador de que
el producto contiene algin ingrediente de origen animal.

Esta asociacion no es correcta, debido a que, dependiendo del método de analisis
nutricional utilizado, los fitoesteroles contenidos en alimentos como el cacao, el coco y
el aceite de palma podrian ser cuantificados erroneamente como colesterol en la tabla
nutricional, ya que tienen una estructura quimica similar.

Con esto presente, si un producto indica contener colesterol, no necesariamente
significa que tiene ingredientes de origen animal. Los Unicos indicadores fiables son
las certificaciones y la lista de ingredientes del producto.

3. ¢(Debo considerar las trazas para
evaluar si puedo consumir el producto?

No. La declaracion de trazas son mensajes que advierten de la posible contaminacion de
un alimento con ingredientes considerados alérgenos por la normativa del pais o
peligrosos por condiciones mecanicas (riesgo de asfixia o dafio dental por trozos de
alimentos duros, como huesos o carozos), pero no significa que el alimento contenga
este ingrediente.

Por ejemplo, si un alimento vegano declara trazas de un ingrediente de origen animal
como la leche, no significa que el producto contenga este ingrediente dentro de la
formulacion del producto. Es una informacion dedicada a las personas alérgicas a esa
posible contaminacion.

O :: Bl o
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Nutrientes esenciales que
debes cubrir en una dieta vegana.

Proteinas: son un nutriente critico en la dieta vegana, ya que los productos vegetales
poseen menos gramos de proteinas que los de origen animal. No obstante, una dieta vegana
adecuada en proteinas es perfectamente posible a través de una alimentacion balanceada.

Para mejorar la calidad de la proteina vegetal, se debe utilizar la “complementariedad
aminoacidica”, es decir, consumir legumbres y cereales en conjunto. Esto no significa que
debas comerlos siempre en el mismo plato; basta con que los consumas durante el mismo
dia. A través de la combinacion del aporte de aminoacidos de ambos alimentos se logra una
proteina de buena calidad.

Es importante ir variando la fuente de proteinas: legumbres, tofu, soya libre de GMO,
tempeh, entre otros. Ademas, existen alimentos llamados “pseudocereales”, los cuales
también deberian ser incorporados en la alimentacion, pues tienen un buen perfil
aminoacidico y aporte de proteinas. Los mas conocidos son la quinoay el amaranto.

Por otro lado, la bebida vegetal de soya es la Unica que aporta proteinas en cantidades
significativas, en comparacion a otras bebidas de origen vegetal.

Hierro: el hierro hem proviene de alimentos de origen animal y el hierro no hem proviene de
fuentes vegetales. Este Ultimo es mucho menos biodisponible que el anterior. Se encuentra
en legumbres y verduras de hoja verde oscura como la espinacay acelga.

Para optimizar la absorcion de hierro no hem, se recomienda consumirlo junto con
alimentos ricos en vitamina C: pimentdn rojo crudo, col rizada cruda, kiwi, guayaba,
papaya, limon, naranja, etc. Por ejemplo, agregarle jugo de limdn a las ensaladas verdes en

vez de usar vinagre.

Se debe evitar consumir café, té, infusiones de hierba o cacao en el horario que se comen
alimentos con hierro, ya que estos disminuyen su absorcion.




Es importante destacar que las legumbres en su forma natural poseen fitatos, los llamados
“factores antinutricionales”, los cuales también intervienen en la absorcion del hierro. Por
ello, es fundamental remojar las legumbres 12 horas antes de su consumo, puesto que
este proceso disminuye el contenido de fitatos y optimiza la absorcion de hierro.

Otro punto a considerar es el consumo de alimentos fortificados con hierro, como las
harinas, los cereales y algunas bebidas vegetales.

Sin embargo, a pesar de cumplir con las indicaciones anteriores, algunos veganos podrian no
satisfacer sus requerimientos de hierro. Esto a largo plazo puede resultar en una anemia
ferropriva. Por lo tanto, es importante que siempre una dieta vegana sea asesorada por
un profesional calificado, quien evaluara la necesidad de suplementacion de hierro segun
el caso.

- Vitamina D y Calcio: son nutrientes criticos en una alimentacioén vegana, debido a que son
esenciales para la mineralizacion 6seay la salud de los huesos. Se encuentran
principalmente en alimentos de origen animal, por eso su aporte suele ser insuficiente en
una dieta vegana.

Algunos hongos y setas pueden aportar cantidades modestas de vitamina D, mientras que el
calcio lo podemos encontrar en mayor proporcion en el kale, cruciferas, verduras de hoja
verde y algunos frutos secos. No obstante, ambos nutrientes son menos biodisponibles
cuando provienen de fuente vegetal.

Un gran aliado para completar los requerimientos de Calcio y Vitamina D son las bebidas
vegetales fortificadas que se encuentran en las tiendas. No es lo mismo que consumir
bebidas vegetales elaboradas en casa, ya que estas no son fortificadas ni aportan nutrientes
esenciales en cantidades significativas.

Para la activacion de la vitamina D, tanto en una dieta normal como en una vegana, lo
fundamental es la exposicion solar directa en la piel unos 10 minutos al dia, libre de
bloqueadores y pantallas solares. Esto es fundamental para transformar la vitamina D a su
forma activa.

Debido a su poca biodisponibilidad y baja cantidad en alimentos vegetales, la necesidad de

suplementacion de vitamina D es frecuente en una dieta vegana y la misma debe ser
evaluada siempre de la mano de un profesional.



- Vitamina B12: es un nutriente imprescindible para el ser humano, pues se necesita para
mantener una buena la salud cognitiva y la produccién de globulos rojos. Su deficiencia

puede provocar mareos, hematomas, problemas cardiacos y degenerativos del sistema
nervioso.

Si bien existen algunos alimentos vegetales que contienen vitamina B12, como las algas y
algunos productos fermentados (tempeh), estas fuentes no son suficientes para cumplir
con los requerimientos diarios recomendados.

En el caso de la espirulina, noniy chlorella, su biodisponibilidad es muy baja. Ademas, estos
alimentos presentan una gran cantidad de analogos bioldgicos inactivos, los cuales
bloquean la absorcion de B12 real.

La evidencia cientifica sobre los beneficios de la suplementacion con microalgas sigue
siendo limitada y se necesitan mas estudios para evaluar su efectividad y seguridad en
humanosy animales. También es importante considerar la calidad y la pureza de los
suplementos de microalgas disponibles en el mercado.

Debido a lo anterior, esta vitamina requiere ser suplementada desde el inicio de este
estilo de vida, siempre bajo la supervisidon de un profesional calificado.



- Omega 3: es un nutriente critico en la dieta vegana, porque proviene principalmente de
los pescados grasos de mar libre. La cantidad diaria recomendada varia segun la edad, el
género y otros factores individuales. Cumple un rol en multiples procesos bioldgicos,
como la regulacion del colesterol, la antiinflamacion y el desarrollo cerebral. Las semillas
y/o aceites de chia y linaza presentan omega 3, pero no del mismo modo que las fuentes
animales.

Es importante tener en cuenta que el tipo de omega 3 que se encuentra en la chiay linaza
es acido alfa-linolénico (ALA), mientras que los acidos grasos omega 3 de cadena larga,
como el acido eicosapentaenoico (EPA) y el acido docosahexaenoico (DHA), se encuentran
principalmente en fuentes animales. Con esto presente, podemos concluir que las fuentes
vegetales como semillas no serian efectivas para satisfacer los requerimientos de
estos nutrientes.

Por otro lado, se debe evitar el consumo de aceites y margarinas de origen vegetal
como la maravilla o el maiz, porque estos alimentos poseen grandes cantidades de omega
6 que, en alta proporcidn, es pro-inflamatorio y disminuye los niveles de omega 3.

La suplementacién de omega 3 debe ser evaluada caso a caso por un profesional de la
salud. Hoy en dia, también existen alimentos veganos fortificados con este nutriente que
pueden ser Utiles para prevenir deficiencias.

-~

Evitar este formato de Omega 3,
~ ® ya que contiene aceite de pescado.
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Plato del buen comer vegano

Hidratos
de carbono

Verduras e — 25% o
50% e~ n

. &
Protelnas

vegetales
25 -50%

Lista de supermercado basica para un vegano.

Te entregamos una lista con sugerencias de compras para iniciarse facilmente en el veganismo.
Recuerda que cada persona la puede adaptar a sus gustos, preferenciasy realidad economica.

[ | Variedad de setas y hongos
[] Distintas frutas y verduras

] variedades de legumbres secas: porotos de
todo tipo, lentejas, garbanzos, arvejas, etc.

[ ] Frutos secos (almendras, nueces, pistachos, etc.)
] Proteina de soya texturizada y tofu
[] Seitan, hamburguesasy vienesas vegetales

[] Cerealesy pseudocereales, de preferencia integrales: arroz, trigo, papas,
quinoa, amaranto, trigo sarraceno, mijo, etc.

] Panesy tallarines sin aditivos animales

[ ] Hummusy patés vegetales

[ ] Bebidas vegetales fortificadas (de almendras, arroz, avellana, soya, coco, otras)
[] Yogur a base de vegetales

] Siquieres darte un gusto, también hay variedad de helados,
chocolates y otras golosinas veganas... pero no abuses de su consumo.
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