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RESUMEN  

Introducción: La población vegetariana está en aumento a nivel mundial. En Colombia hay 

gran desconocimiento con relación a los practicantes de este tipo de dietas. 

Objetivo: Caracterizar los hábitos de estilo de vida, motivaciones, consumo de alimentos y 

conocimientos de vegetarianos de una región de Colombia. 

Métodos: Se envió una encuesta en línea a población vegetariana del Valle de Aburra 

(Colombia). El cuestionario indagó por características sociodemográficas, hábitos de vida, 

antropometría, tipo de vegetarianismo, razones para adoptar este tipo de alimentación, 

prácticas asociadas, alimentos consumidos y algunos conocimientos de los practicantes. 

Resultados: Respondieron la encuesta 149 personas, en su mayoría mujeres jóvenes, ovo-

lacto-vegetarianas, de nivel educativo alto, que eligieron este tipo de alimentación por 

razones ético-animalistas. Estas personas tienen adecuados hábitos de vida y acompañan su 

alimentación con prácticas como la meditación y el yoga. La principal fuente de información 

son otras personas vegetarianas y no el personal de salud. La mayoría consume suplementos. 

Los alimentos más consumidos son verduras, cereales, frutas, legumbres y aceites. 

Consideran su alimentación nutricionalmente completa. Los veganos poseen mayores 

conocimientos, especialmente de los nutrientes críticos. 
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Conclusiones: Se manifiesta la actitud positiva y satisfacción personal de los practicantes 

hacia el vegetarianismo a pesar de la barrera generada por los profesionales del área de la 

salud hacia esta elección alimentaria y estilo de vida. 

Palabras claves: dieta vegetariana; dieta vegana; veganos; vegetarianos; estilo de vida 

 

ABSTRACT 

Introduction: The vegetarian population is increasing worldwide and in Colombia, there is 

a great lack of knowledge regarding the practitioners of this type of diet. 

Objective: To characterize the life style, habits, motivations, food consumption, and 

knowledge of vegetarians in a region of Colombia. 

Methods: An online survey was sent to a portion of the vegetarian population of Valle de 

Aburrá (Colombia). The questionnaire inquired about sociodemographic characteristics, 

lifestyle, anthropometry, type of vegetarianism, reasons for adopting this diet, associated 

practices, food consumed, and some practitioners' knowledge. 

Results: 149 people responded to the survey, mostly young women, lactoovovegetarians, 

of high educational level, who chose this type of diet for ethical-animalist reasons. These 

people have adequate life habits and accompany their diet with practices such as meditation 

and yoga. The main source of information is other vegetarians and not health personnel. 

Most consume supplements. The most consumed foods are vegetables, cereals, fruit, 

legumes, and oils. They consider their diet nutritionally complete. Vegans are more 

knowledgeable, especially in critical nutrients. 

Conclusions: This study is pioneering in the country. The information it provides is a 

knowledge base for this group. The positive attitude and personal satisfaction of 

practitioners towards vegetarianism is expressed despite the barrier generated by health 

professionals towards this food choice and lifestyle. 

Keywords: diet vegetarian; diet vegan; vegans; vegetarians; lifestyle. 
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Introducción 

En la actualidad, la dieta vegetariana se considera una práctica alimentaria saludable y 

sostenible; además, en muchos casos, también, refleja una identidad.(1) Esta dieta se 

caracteriza por omitir, en mayor o menor grado, los alimentos de origen animal y por 

fortalecer el consumo de alimentos de origen vegetal.(2) Según la Sociedad Vegana mundial, 

la población vegana se cuadriplicó entre los años 2012 y 2017.(3) 

Dentro de las motivaciones más frecuentes para elegir ser vegetariano se pueden mencionar 

razones de salud, éticas, de derechos de los animales, la influencia de amigos y familiares 

y, en los últimos años, sobresalen las razones ambientales.(4) 

Con frecuencia, en la literatura científica, la dieta vegetariana comparada con la omnívora 

se ha asociado con ventajas para la salud, incluyendo reducción en los valores de colesterol, 

menor estado inflamatorio, menor riesgo de enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 

2, menor presión arterial, menor mortalidad por cardiopatía isquémica, menor riesgo de 

hipertensión y menor incidencia general de cáncer.(5,6) Los resultados anteriores se deben en 

parte al consumo alimentario, caracterizado por semillas, nueces, frutas, soya y derivados, 

leguminosas y vegetales, especialmente hojas verdes oscuras, que aporta cantidades 

significativasde fibra, magnesio, hierro, potasio, vitamina A, vitamina C, vitamina E, 

tiamina, riboflavina, folatos, carotenoides, flavonoides y otros fitoquímicos, además es baja 

en grasa saturada, colesterol y sodio, conforme a la recomendación de ingesta de 

nutrientes.(7) 

En Colombia, Contreras(8) indagó en población vegetariana las razones de su práctica 

alimentaria, los hábitos como consumidor y las experiencias vividas. La investigación de 

Moreno(9) se realizó en  hogares vegetarianos, donde evaluó la seguridad alimentaria, las 

prácticas de alimentación y la motivación de estas. Este trabajo destacó el consumo de  

frutas, verduras, legumbres, sustitutos cárnicos como chorizo y morcilla vegetariano, 

proteína vegetal texturizada, gluten, cereales como el arroz, las pastas y los tubérculos. Se 

resalta también que, entre la población evaluada, el 70 % tenía un IMC adecuado. El estudio 

de Pérez y otros(10) evaluó la ingesta dietética en personas vegetarianas según su nivel 

socioeconómico. Destacó que varios grupos de alimentos pueden estar afectados en el 

consumo por el estrato socioeconómico, específicamente en estratos socioeconómicos bajos 
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hay menor consumo de productos integrales, frutas y verduras, y esto puede influir en la 

ingesta de los micronutrientes críticos.  

A pesar de la información disponible, aún hay gran desconocimiento con relación a los 

practicantes de dietas vegetarianas. No se tiene suficiente información sociodemográfica, 

de estilo de vida, de prácticas alimentarias o de prácticas asociadas al vegetarianismo. Las 

descripciones que se tienen de la elección de alimentos de los vegetarianos no son 

suficientes. Tampoco se sabe a profundidad qué conocimiento del tema tienen los 

practicantes y de donde obtienen la información acerca de este tipo de alimentación, aspecto 

importante, pues literatura internacional muestra que los vegetarianos y veganos presentan 

conocimientos insuficientes para lograr una dieta equilibrada y evitar la carencia de 

nutrientes, lo que los pone en una desventaja o riesgo nutricional.(11) También, a pesar de 

los beneficios y la creciente popularidad del vegetarianismo y el veganismo, quienes 

practican este tipo de alimentación pueden experimentar dificultades sociales, como 

enfrentarse a estereotipos y prejuicios,(12) sentimiento de discriminación por parte de 

familiares y amigos omnívoros,(13) falta de asesoramiento,  e incluso  rechazo de su elección 

alimentaria por parte de algunos profesionales de la salud.(14) 

El objetivo de este trabajo fue caracterizar los hábitos de estilo de vida, motivaciones, 

consumo de alimentos y conocimientos de vegetarianos de una región de Colombia. 

 

 

Métodos 

Se realizó un estudio observacional, descriptivo, tipo transversal, en el cual se suministró 

una encuesta anónima en Google, formularios a personas mayores de 18 años, 

autodenominados vegetarianos. La investigación se clasificó como “sin riesgo”.(15) Debido 

a la falta de un marco de referencia fiable, no fue posible estimar un tamaño de muestra; por 

lo tanto, se recurrió a una técnica no probabilística y la muestra se determinó por 

conveniencia. El muestreo se realizó por medio del método bola de nieve entre los sujetos 

que contaron con dispositivos electrónicos que les permitió acceder a la encuesta y que 

voluntariamente aceptaron diligenciar esta, la cual se tuvo abierta por un período de 7 meses. 

El cuestionario usado fue anónimo y voluntario. Presentó aproximadamente diez preguntas 

de características sociodemográficas. Dos preguntas de antropometría (peso y estatura). Las 
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siguientes doce preguntas indagaron por el tipo de vegetarianismo, razones para adoptar este 

tipo de alimentación, prácticas asociadas y alimentos consumidos. La parte final del 

cuestionario, con otras doce preguntas, estuvo encaminada a indagar por algunos 

conocimientos de los practicantes sobre el vegetarianismo. Ninguna de las respuestas fue 

obligatoria. Para verificar la comprensión de la encuesta se realizó una prueba piloto con 

seis personas. 

La difusión de la encuesta se realizó por medio de correo electrónico, la aplicación 

WhatsApp y de voz a voz, pues se les pedía a los participantes que remitieran la encuesta a 

las personas con las que estuvieran relacionadas al interior de la población de interés. 

También por medio de las visitas a asociaciones de personas vegetarianas y centros 

especializados como restaurantes, salas de yoga, y locales de distribución de alimentos. 

Análisis de datos 

Para la base de datos se usó Microsoft Excel y para el procesamiento SPSS versión 25-2017. 

Se utilizó estadística descriptiva; las preguntas cerradas se muestran con frecuencia y los 

porcentajes se calcularon sobre el total de respuestas para cada ítem evaluado. Las preguntas 

abiertas se analizaron según similitudes para establecer categorías para la descripción de 

datos.  

El estudio fue aprobado por el comité de Bioética de la Facultad de Odontología de la 

Universidad de Antioquia según concepto nº 80- 2021, acta no. 04 del 14 de mayo de 2021.  

 

 

Resultados 

La encuesta fue respondida por 149 personas; en su mayoría mujeres, entre 18 y 30 años, 

con un IMC adecuado. La mayoría eran profesionales y las ocupaciones más frecuentes 

fueron: estudiantes (28 %), ingenieros, arquitectos y afines (16,8 %) y economistas, 

administradores, contadores y afines (14,8 %). El estrato socioeconómico más prevalente 

fue el medio. La mayoría de los encuestados no tenían antecedentes de salud. Un 44,4 % 

eran sujetos activos físicamente, con una preferencia por las actividades aeróbicas (70,5 %), 

seguidas de ejercicios de fuerza (22,8 %). El 55 % de los participantes consumía licor, de 

estos un 38 % consumía menos de una bebida a la semana y un 14,8 % entre 1 y 3 bebidas 

a la semana. La cerveza se destacó como el licor preferido. La mayoría de los encuestados 
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no consumía cigarrillo. En la tabla 1 se presentan las características generales del grupo de 

personas encuestadas. 

 

Tabla 1 - Características sociodemográfico y de hábitos de estilo de vida 

Característica Variable n % 

Género  

Mujer 119 79,9 

Hombre 29 19,5 

No responde 1 0,7 

Rango de edad 

18-30 años 90 60,4 

3-60 años 57 38,8 

Mayor de 61 años 2 1,3 

IMC 

Bajo 11 7,4 

Adecuado 110 73,8 

Sobrepeso 23 15,4 

Obesidad 5 3,4 

Grado de escolaridad 

Bachiller 17 11,4 

Técnico 11 7,4 

Tecnólogo 9 6,0 

Profesional 79 53,0 

Posgrado 33 22,1 

Estrato socioeconómico 

Bajo 25 16,8 

Medio 94 63,1 

Alto 30 20,1 

Antecedentes de salud 
No 114 76,5 

Sí 35 23,5 

Horas de actividad física  

a la semana 

Menos de 1h 38 25,5 

Entre 1 y 3 h 43 28,9 

Entre 3 y 5 h 31 20,8 

Entre 5 y 7 h 26 17,4 

Más de 7 h  11 7,4 

Consumo de licor 
No 67 45,0 

Sí 82 55,0 

Consumo de cigarrillo u otros  No 126 84,6 
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Inhalables Sí  23 15,4 

 

En la tabla 2 se presenta la información asociada a la práctica de la alimentación vegetariana; 

se destaca que el tipo de vegetarianismo más practicado es el ovolactovegetarianismo con 

un 45 %, seguido del veganismo con 24 %. El 57,7 % de los participantes no ha transitado 

por diferentes tipos de vegetarianismo, mientras 42,3 % sí lo ha hecho. Las principales 

razones que llevaron a estas personas a tomar la decisión de ser vegetarianos fueron en 

orden: razones éticoanimalistas, medioambientales y de salud. El 58,4 % de los encuestados 

acompañaban su tipo de alimentación con otras prácticas, dentro de las que sobresalen: la 

meditación, el yoga, el ayuno y el consumo de alimentos orgánicos. La información asociada 

al vegetarianismo se obtuvo principalmente de otras personas vegetarianas, documentales e 

Internet. Destaca que el 57,7 % de los encuestados no tiene como rutina visitar un 

profesional de la salud y entre los que sí consultan, el profesional más visitado es el 

nutricionista dietista, la mayoría tampoco acostumbraba practicarse exámenes como 

hemoglobina, ferritina o cobalamina. El 73 % de las personas consumían suplementos 

nutricionales; de estos, el 59,7 % consumía cobalamina; un 14,8 %, proteína y un 14,1 % 

multivitaminas-multiminerales.  

 

Tabla 2 - Características del vegetarianismo y prácticas que lo acompañan 

Característica Variable n % 

Tipo de vegetarianismo  

Ovolactovegetarianos 67 45,0 

Veganos 37 24,8 

Lactovegetarianos 21 14,1 

Flexitarianos 17 11,4 

Ovovegetarianos 7 4,7 

Tiempo de práctica  

Menos de 6 meses 6 4,0 

6-11 meses 8 5,4 

1-2 años 19 12,8 

2-3 años  23 15,4 

Más de 3 años 93 62,4 

Visita a profesional de la salud  
No 86 57,7 

Sí 63 42,3 
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Nutricionista 26 17,4 

Médico 20 13,4 

Médico especialista 10 6,7 

Médico y nutricionista 8 5,4 

Terapeuta alternativo 1 0,7 

Se realiza exámenes 

Ferritina 59 39,6 

Hemoglobina 72 48,3 

Cobalamina 62 41,6 

Consume suplementos 
No 40 26,8 

Sí 109 73,2 

Dificultades en la práctica vegetariana 
Sí 44 29,5 

No 105 70,5 

Costo de la alimentación vegetariana 

Más económica 60 40,3 

Igual costo a otras dietas 17 11,4 

Más costosa 72 48,3 

 

En la tabla 3 se ilustran las ventajas manifestadas por los encuestados con relación a su tipo 

de dieta, las cuales son: satisfacción personal, sentimiento por tener mejores hábitos 

alimentarios, acceso a alimentos 4S (sanos, sabrosos, seguros y soberanos), variedad en el 

consumo de alimentos y mejoría de salud en general. Un 29,5 % de las personas ha 

experimentado dificultades en la práctica del vegetarianismo, entre las más frecuentes se 

encontraban: resistencia del personal de salud, tener que argumentar la elección alimentaria 

y la intolerancia social. Los anteriores análisis se realizaron comparando por tipo de 

vegetarianismo, no se encontraron diferencias significativas. 

 

Tabla 3 - Dificultades y posibilidades que identifican los practicantes del vegetarianismo 

Dificultades Posibilidades/ facilidades 

Limitantes en salud 

 Anemia y/o somnolencia/cansancio 

 Alto costo de exámenes bioquímicos  

 Resistencia del personal de salud a la dieta* 

 Distensión abdominal y meteorismo 

Oferta, disponibilidad y acceso 

 Abundancia de alimentos de origen vegetal* 

 Alimentación más económica* 

 Fácil acceso a los alimentos* 

 Dieta menos procesada  

 Usar otro tipo de alimentos*  
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 Emprendimientos de alimentos sostenibles*  

 Acceso a alimentos 4S: Sanos, sabrosos, 

seguros y soberanos* 

Limitantes sociales  

 Prejuicio hacia la dieta y opinión negativa  

 Tener que argumentar la elección y consumo 

de alimentos* 

 Intolerancia social* 

 Desinformación en redes sociales 

 Dificultad para alimentarse durante viajes o 

eventos sociales 

Sentimiento  

 Disfrute de cocinar y cocinar para sí mismo 

 Mayor conciencia y responsabilidad de lo que se 

come 

 Satisfacción personal y sentir que se tiene 

mejores hábitos alimentarios* 

 Exploración de otro tipo de alimentación 

 Sentimiento de paz y tranquilidad por lo que se 

consume* 

 Aprender de nutrición y cocina  

Oferta y consumo de alimentos 

 En algunos lugares, poca disponibilidad de 

alimentos  

 Alto costo de los alimentos  

 Menús desbalanceados  

 Desconocimiento o falta de tiempo para 

realizar preparaciones 

Salud  

 Mejoría de salud en general* 

 Información en internet sobre dieta saludable* 

* Respuestas más frecuentes 

 

En la figura 1 se presenta la frecuencia de consumo de los diferentes grupos de alimentos 

de las personas encuestadas. Dentro de los grupos de alimentos más consumidos (más de 2 

veces al día) se destacan: las verduras (61,1 %), los cereales (49 %), las frutas (40,9 %), las 

legumbres (33,6 %) y los aceites (29,3 %). En los alimentos que casi nunca son consumidos 

sobresalen: las algas (63,1 %), las bebidas vegetales caseras (43 %), los quesos vegetales 

(40,9 %), las bebidas vegetales comerciales (31,5 %) y los germinados (26,7 %). 
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Fig. 1 - Proporción de la frecuencia de consumo de diferentes grupos de alimentos por población 

vegetariana. 

 

En la tabla 4 se presentan los resultados con relación a los conocimientos que los 

participantes tienen con relación a la dieta vegetariana. Se encontraron diferencias 

significativas en el conocimiento reportado por vegetarianos y veganos en los ítems: 

“considera apropiado este tipo de alimentación para niños y adolescentes” (p = 0,009), 

“considera apropiado este tipo de alimentación para gestantes” (p = 0,031) y “aporta fibra y 

componentes de beneficio para la salud” (p = 0,040). A pesar de que en el resto de los ítems 

no se encontraron diferencias estadísticamente significativas, se destaca que hay un mayor 

conocimiento por parte de los veganos y una cantidad importante de participantes que 

respondieron “no saber”. La mayoría de los participantes respondió que la dieta vegetariana 

aporta adecuada cantidad de nutrientes, lo que la hace nutricionalmente completa, 

igualmente que este tipo de alimentación aporta fibra y otros compuestos considerados 

ventajosos para la salud. También, la mayoría de los participantes consideraron que la dieta 
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vegetariana es útil en la prevención y tratamiento de enfermedades crónicas no trasmisibles 

y que es apropiada en cualquier grupo de edad. En un 32,9 % persistía preocupación con 

relación al aporte de nutrientes como hierro, calcio y cobalamina.  

 

Tabla 4 - Conocimiento sobre la dieta vegetariana 

Preguntas de conocimiento con relación 

a la dieta vegetariana o vegana 
Respuestas n % 

Veganos 

n (%) 

Vegetarianos 

n (%) 
Valor p 

Es nutricionalmente completa 

Sí 118 79,2 32 (86) 86 (77) 0,243 

No 10 6,7 1 (3) 9 (8) 0,295 

No sabe 21 14,1 4 (11) 17 (15) 0,544 

Suficiente en micronutrientes como 

vitamina B12, hierro, calcio 

Sí 71 47,7 18 (49) 53 (47) 0,833 

No 49 32,9 15 (41) 34 (30) 0,217 

No sabe 29 19,5 4 (11) 25 (22) 0,142 

Suficiente en proteínas Sí 125 83,9 34 (92) 91 (81) 0,117 

 No 9 6,0 0 (0) 9 (8) 0,076 

 No sabe 15 10,1 3 (8) 12 (11) 0,603 

Suficiente en calorías 

Sí 127 85,2 34 (92) 93 (83) 0,182 

No 2 1,3 0 (0) 2 (2) 0,387 

No sabe 20 13,4 3 (8) 17 (15) 0,278 

Rica en fibra y componentes de  

beneficio 

Sí 130 87,2 36 (97) 94 (84) 0,040 

No 2 1,3 0 (0) 2 (2) 0,387 

No sabe 17 11,4 1 (3) 16 (14) 0,067 

Rica en vitaminas A, C, folatos, magnesio, 

potasio 

Sí 102 68,5 28 (76) 74 (66) 0,257 

No 2 1,3 0 (0) 2 (2) 0,387 

No sabe 45 30,2 9 (24) 36 (32) 0,358 

Útil en la prevención y tratamiento de 

enfermedades como: artritis reumatoide, 

fibromialgia 

Sí 103 69,1 30 (81) 73(65) 0,069 

No 1 0,7 0 (0) 1 (1) 0,542 

No sabe 45 30,2 7 (19) 38 (34) 0,086 

Útil en la prevención y  

tratamiento de obesidad y  

enf. cardiovasculares 

Sí 112 75,2 31 (84) 81 (72) 0,145 

No 4 2,7 1 (3) 3 (3) 1,000 

No sabe 33 22,1 5 (14) 28 (25) 0,164 

Apropiada para niños y  

adolescentes 

Sí 108 72,5 33 (89) 75 (67) 0,009 

No 4 2,7 0 (0) 4 (4) 0,218 
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No sabe 37 24,8 4 (11) 33 (29) 0,027 

Apropiada para gestantes  

Sí 91 61,1 28 (76) 63 (56) 0,031 

No 7 4,7 1 (3) 6 (5) 0,612 

No sabe 51 34,2 8 (22) 43 (38) 0,075 

Apropiada para deportistas 

Sí 118 79,2 31 (84) 87 (78) 0,434 

No 6 4,0 0 (0) 6 (5) 0,167 

No sabe 25 16,8 6 (16) 19 (17) 0,888 

Apropiada para adultos 

mayores 

Sí 115 77,2 32 (86) 83 (74) 0,134 

No 3 2,0 0 (0) 3 (3) 0,288 

No sabe 31 20,8 5 (14) 26 (23) 0,243 

 

 

Discusión 

Se realizó un estudio descriptivo por medio de la aplicación de un formulario electrónico a 

personas vegetarianas. Obtuvimos las respuestas de 149 personas del Valle de Aburrá, 

donde se encuentra la zona metropolitana de la ciudad de Medellín. Hasta donde accedieron 

las autoras, este estudio es el primero en Colombia, por lo que consideramos que aporta 

nuevos conocimientos sobre el perfil sociodemográfico, estilo de vida, las prácticas 

vegetarianas y los conocimientos de personas autodenominadas vegetarianas de esta región 

de Colombia.  

Los vegetarianos de esta investigación eran en su mayoría mujeres, jóvenes, con nivel 

educativo alto y de estrato socioeconómico medio, características que se han evidenciado 

en otras investigaciones, como el estudio de Hanras y otros en Francia, que reportó en los 

vegetarianos mayoría de población femenina y profesional.(16) Centurión-Bernal y otros en 

Paraguay también reportaron mayoría de mujeres practicantes (79 %), con un promedio de 

edad de 28,7 ± 8,1 años, pertenecientes al nivel educativo terciario o superior.(17) Caso 

particular es el reportado por Alles y otros, en Francia, que encontraron que los vegetarianos 

de su investigación eran en su mayoría mujeres con niveles educativos más altos, mientras 

que los veganos tenían más probabilidades de ser hombres con un nivel educativo más 

bajo.(18) Estos resultados indican una mayor apertura de las mujeres a este tipo de dietas y 

que el nivel educativo tiene un gran peso a la hora de elegir este tipo de dietas.  
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Draper y otros y Dressler y otros resaltan los beneficios para la salud de las dietas basadas 

en plantas,(19,20) lo que hace pensar que los profesionales de la salud tendrían más elementos 

para adoptar este tipo de dietas. En esta investigación, aunque la mayoría de los practicantes 

son profesionales, son pocos los practicantes que se desempeñan como profesionales de la 

salud. Este resultado está en coherencia con un trabajo previo donde se indagó acerca de las 

percepciones que tenían profesionales de la salud, de la misma región de Colombia, sobre 

las dietas vegetarianas. La mayoría de los profesionales encuestados no apoyarían ni 

asesorarían a sus pacientes en la práctica de dietas vegetarianas, pues en ellos persiste la 

idea de que son insuficientes en varios nutrientes. Tampoco conocían el potencial de las 

dietas vegetarianas y veganas en la prevención o tratamiento de enfermedades 

cardiovasculares, diabetes o el cáncer.(14) 

El estado nutricional, evaluado por medio del IMC de los encuestados, evidencia mayoría 

de personas con estado nutricional adecuado, similar a lo reportado en poblaciones 

vegetarianas por Hanras y otros,(16) Campos y otros en Brasil(21) y Jakse y otros en 

Eslovenia.(22) Un adecuado estado nutricional se ha descrito como una ventaja entre los 

practicantes de estas dietas, porque reduce el riesgo de desarrollar enfermedades crónicas 

como diabetes, hipertensión, dislipidemia, entre otras alteraciones asociadas al exceso de 

peso.(23,24) 

Al igual que en otros estudios donde se han analizado las motivaciones para tener este tipo 

de dieta, la razón que más moviliza esta elección es la protección animal, seguida de la 

medioambiental y por último la salud.(17,26, 27,28) Se considera que este resultado evidencia 

la preocupación de las personas por el cuidado de otros seres, en este caso los animales y 

por el planeta. En estos resultados, un 42,3 % de las personas ha practicado diferentes tipos 

de vegetarianismo, algo que refuerza la idea de que las razones para adoptar la dieta 

vegetariana o vegana son acumulativas, las cuales al pasar el tiempo pueden ir cambiando 

en función de la convicción y el conocimiento que vaya adquiriendo el individuo.(28) En este 

estudio, la mayoría de la población era ovolactovegetariana, seguida de una buena 

proporción de población vegana. Esto va de la mano con el tránsito que hacen las personas 

que comúnmente pasan de dietas más flexibles a dietas más estrictas, este proceso puede ser 

una ventaja a nivel nutricional y de salud, debido a que pueden adquirir conocimiento 
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poniendo en práctica recetas e ir incursionando, de manera lenta, en la dieta para establecerla 

de manera más balanceada.(29,30) 

Se encontró que dos tercios de la población encuestada tiene una visión positiva de su dieta 

y resaltan múltiples posibilidades de su práctica alimentaria, como el fácil acceso a los 

alimentos, por la abundancia de vegetales en el país, lo que les permite variedad, inclusive 

hacen referencia a sus alimentos como 4S (sanos, sabrosos, seguros, soberanos). Los 

participantes refieren sentimientos de paz y mejor salud. Esto nos permite reconocer cómo 

la población vegetariana concibe los alimentos que elige. Lo anterior tiene gran fuerza, pues 

el enfoque trasciende lo individual que puede transmitir un alimento (como ser sabroso o 

sano) a un asunto más global, como elegir alimentos en función de la soberanía alimentaria.  

Las dificultades que en otros estudios se han señalado, como asistir a reuniones sociales, 

comer fuera de casa, encontrar alimentos en el mercado,(11) discriminación por medio de 

críticas o burlas hacia su estilo de vida,(17) tener que argumentar la elección alimentaria y 

resistencia del personal de salud frente a su elección alimentaria, solo fueron reportadas en 

este estudio por un tercio de los participantes. Esto contrasta con resultados que se 

obtuvieron con personal del área de la salud, en quienes identificamos que el 73,7 % de los 

médicos y 58,2 % de las nutricionistas piensan que la población vegetariana presenta 

grandes dificultades con la dieta y un porcentaje importante no recomendaría este tipo de 

dieta.(14)  Esto deja de manifiesto como los no practicantes son quienes más insisten en las 

dificultades de una dieta que no practican y no conocen. 

De forma similar a lo reportado por Brignardello y otros en Chile, en este estudio, las 

principales fuentes de información cuando se tenían dudas sobre la dieta fueron otras 

personas que practican el vegetarianismo, seguido de Internet.(27) Este resultado, sumado a 

que los participantes perciben al nutricionistas como un obstaculo, pone de manifiesto que 

este grupo de vegetarianos no reconoce a estos profesionales como orientadores de la dieta 

vegetariana. Díaz y otros reportaron que los nutricionistas eran percibidos con un enfoque 

solo de la curación de la enfermedad, actuando con prejuicios que desmotivan a la población 

vegetariana.(31) Estas observaciones contrastan con los resultados reportados por Centurión-

Bernal y otros(17) y otros autores,(32,33) en los que principalmente se consultaba a los 

profesionales de la salud, específicamente al nutricionista.  
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En el territorio donde se realizó la investigación se evidencia que la falta de reconocimiento 

o valoración del personal de salud explica, en parte, porque esta población no acostumbra a 

realizarse exámenes de control como hemoglobina, cobalamina o ferritina, los cuales serían 

una recomendación común derivada de la asesoría brindada por el personal de salud. Esta 

misma situación podría explicar la alta suplementación encontrada, que nos permite inferir 

una incertidumbre entre los practicantes que, en ausencia de una adecuada planeación 

dietaria y la posibilidad de deficiencias, recurren a la automedicación de suplementos. Vale 

la pena aclarar que, en el caso de una adecuada alimentación, solo se requeriría la 

suplementación profiláctica con cobalamina.(34) 

Los alimentos de mayor consumo entre el grupo encuestado en este trabajo fueron los 

cereales, las frutas y verduras, las legumbres y los aceites; resultados similares a los 

obtenidos en vegetarianos de Venezuela, que preferían la ingesta de cereales, vegetales, 

frutas y tubérculos. La diferencia del consumo de legumbres se identifica en el grupo de 

veganos con un consumo diario, mientras que entre los vegetarianos es común el consumo 

semanal.(29) Esta similitud en resultados tal vez puede deberse a la proximidad entre ambos 

países, lo que les permite compartir algunas tendencias alimentarias históricas. En el trabajo 

realizado por Shridhar y otros en población vegetariana migrante de India, se describe la 

preferencia por legumbres, vegetales, tubérculos, lácteos y azúcar.(35) Estos resultados 

contrastan con los de Kwiatkowska y otros en Polonia, quienes reportan en vegetarianos un 

mayor consumo de bebidas vegetales, aceites, cereales del desayuno y bebidas energéticas 

y en veganos, ingesta frecuente de análogos de quesos, untables a base de vegetales, frutas 

frescas y procesadas, vegetales crudos, legumbres, nueces, semillas, sopas instantáneas y 

jugos de fruta.(36) En el grupo de personas encuestadas en este trabajo hubo escasa frecuencia 

en la ingesta de algas, posiblemente debido a aspectos culturales, pobre oferta en el mercado 

y altos costos. La ingesta de bebidas vegetales caseras y comerciales y de quesos vegetales 

también fue escasa, posiblemente explicado por el hecho de que la mayoría de los 

vegetarianos eran ovolactovegetarianos, lo que les permitía el uso de leche animal y sus 

derivados y, por lo tanto, suplir el aporte de calcio.  

En cuanto al conocimiento sobre aporte nutricional, adecuación en diferentes edades y 

estados fisiológicos, prevención y tratamiento de enfermedades, Azhar y otros identifican 

un alto porcentaje de practicantes que indican “no saber responder”, (26) Brignardello y otros 
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concluyen que los vegetarianos y veganos tienen conocimiento insuficiente para lograr una 

dieta equilibrada,(11) y Centurión-Bernal y otros evidencian conocimiento insuficiente sobre 

nutrientes críticos en la población vegetariana.(17) De la misma manera, en la investigación 

de Brignardello y otros, el 79 % de los vegetarianos y el 88,7 % de los veganos admitieron 

conocer aspectos como la relación de la dieta vegetariana y la “disminución del riesgo de 

padecer cáncer y enfermedades cardiovasculares debido a un aumento del consumo de 

antioxidantes y una menor ingesta de grasas saturadas” o “mejora el tránsito intestinal como 

consecuencia de un mayor aporte de fibra y ayuda a la mantención de un peso saludable”.(11) 

Nuestros resultados muestran similitudes, ya que un porcentaje de encuestados respondió 

“no saber” a muchas de las preguntas. Sin embargo, así el conocimiento en nuestra 

población vegetariana no sea completo, a diferencia del personal de salud,(14) la propia 

población vegetariana o vegana creen que su alimentación favorece su salud y la 

recomiendan, esto evidenciado en el hecho de que la mayor fuente de información en 

nuestros resultados fueron otros practicantes. 

En las declaraciones que se obtuvieron respuestas positivas fueron: “la dieta vegetariana es 

nutricionalmente completa”, “es suficiente en micronutrientes”, “suficiente en proteínas”, 

“calorías” y “rica en fibra y componentes benéficos”. Estas declaraciones indican que se 

han superado muchos de los prejuicios frente a esta dieta, tales como que era insuficiente 

en nutrientes. Se considera que aún falta hacer una mayor difusión de información de dieta 

vegetariana sobre sus beneficios en la promoción de la salud, prevención y tratamiento de 

enfermedades metabólicas y obesidad; sobre la posibilidad de ser usada en cualquier grupo 

de edad y sobre los micronutrientes que pueden ser aportados por alimentos de origen 

vegetal, en lugar de seguir haciendo énfasis en los que se han considerado deficientes.  

En este sentido, se encuentra que los veganos tienen mayor grado de información y 

percepciones más positivas de la posibilidad de tener una dieta completa y óptima para 

cualquier grupo de edad. Esto es relevante, pues siendo el veganismo una dieta estricta, se 

esperaría que tuvieran mayor temor en el tema sobre los micronutrientes o su aplicación a 

nivel poblacional.  

En conclusión, se manifiesta la actitud positiva y satisfacción personal de los practicantes 

hacia el vegetarianismo a pesar de la barrera generada por los profesionales del área de la 

salud hacia esta elección alimentaria y el estilo de vida. 
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Limitaciones del estudio 

Este trabajo solo evaluó vegetarianos de una región de Colombia, por lo que no se pueden 

generalizar los resultados a la población colombiana; sin embargo, es un punto de partida 

para caracterizar esta población.  

 

Aporte científico 

Este estudio es de gran utilidad para conocer, de manera más completa, la población 

vegetariana colombiana, específicamente la ubicada en el Valle de Aburrá que, conforme a 

lo revisado, puede tener grandes similitudes a lo reportado en otras regiones del mundo, 

pero a su vez tiene algunas particularidades, específicamente en el uso de suplementos y 

conocimiento más amplio de la dieta.  
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