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Nutrióloga, gastroenterólogo y nutricionistas explican sus beneficios y riesgos 

¿Qué le pasa al cuerpo con 
un mes de dieta vegana? 

DANIELA TORÁN 

eganuary es una organización 
V: fines de lucro del Reino 

Unido que cada año anima a 
las personas a nivel mundial a seguir 
una dieta vegana durante el mes de 
enero. Con esta campaña -que este 

año se caracteriza con la imagen de 
un cerdo con cuerpo de salchicha- 
busca promover el veganismo como 
una forma de proteger el medio am- 
biente, mejorar la salud y evitar el su- 
frimiento animal. Según los análisis 
de la organización, por cada millón 
de participantes que adopta una ali- 
mentación basada en plantas durante 
un mes, se ahorran 6,2 millones de 
litros de agua, se salvan 3,4 millones 
de animales y se ahorran más de 103 
mil toneladas de CO2 equivalente a 
más de 253 mil vuelos de Santiago 
de Chile a Río de Janeiro en Brasil. 

Paula Lobovsky, presidenta de la 
Asociación Chilena de Nutricionistas 
Vegetarianos, aclara que a grandes 
rasgos el veganismo es un estilo de 
vida que tiene la intención de elimi- 
nar todo daño a los animales. “Eso 
conlleva no solo la eliminación de 
todo producto derivado de animal de 
la dieta como carne, huevo, pescado, 
leche, miel, sino que además excluye 
productos textiles relacionados con 
los animales como el cuero, la seda, 
la lana, entre otras cosas. El veganis- 
mo incluye una alimentación basada 
en plantas, pero el objetivo central no 
es la salud”. 

¿Qué pasa en el cuerpo cuando 

  

La dieta vegana 
excluye toda 
la carne y los 
productos 
derivados de los 
animales. 
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DEPARTAMENTO EDUCACIÓN 

El Departamento de Educación de Marchigue necesita contratar los siguientes 
servicios profesionales de docentes y Asistentes de la Educación para los 
diferentes Establecimientos Educacionales Urbano y Rurales de la Comuna, para 
el año lectivo 2025 (Desde 03 de marzo del 2025 al 28 de febrero de 2026), 
según se indica: 

I. MUNICIPALIDAD DE MARCHIGUE 

se deja de comer carne y alimen- 
tos derivados de los animales por 
un mes? "En un mes no van a pasar 

grandes cosas”, dice el doctor en 
nutrición Samuel Durán, académico 

entre otros. Afortunadamente la sal 
de supermercado está yodada. En el 
caso del hierro existen las fuentes 
vegetales pero se absorbe menos. Si 
los niveles de hierro eran bajos y se 

Lácteos Consor- 

de la Universidad San Sebastián e 
integrante del Comité Científico de 

parte con una dieta vegana sin plani- 
ficación los niveles serán aún peores, 

sobre todo en mu- 

  

DETALLE CARGO HORAS DETALLE CARGO HORAS 
  

Educadoras Diferenciales PIE 886 Docentes de Gastronomía 114 
  

Psicólogos/as PIE 117 Técnico en informática 38 
  

Terapeutas 
Ocupacionales PIE 

59 Docente Enseñanza General 
básica con especialidad TEA 

35 

  

Fonoaudiólogo/a PIE 33 Docente Ciencias Naturales 
y/o Biología 

58 

  

Nutricionistas 46 Docente Ciencias 30 
  

Kinesiólogo 24 
Docentes de Lenguaje y 
Comunicación 

  

Trabajadores Sociales 
Convivencia Escolar 76 Docentes Historia 
  

Psicólogos/as Convivencia 
Escolar Docentes Matemáticas 
  

Docente Enseñanza General 
Básica Docentes de Música 72 
  

Docente Enseñanza General 
Básica Mención Lenguaje Docentes Artes Visuales 44 
  

Docente Enseñanza General 
Básica Mención Historia Docentes Religión Evangélica 33 
  

Docente Enseñanza General 
Básica Mención Ed. Física 

Docentes en Inglés 62 
        Docentes de Educación 

Física   156   
  

+ Requisitos: Aquellos establecidos en el D. F. L. N? 1/96, Estatuto Docente Ley 
19.070 y los establecidos en el Estatuto de Asistentes de la Educación Ley 
21.109 
e Plazos: Plazo de presentación desde el día viernes 10 de enero 2025 al martes 
14 de enero del 2025. 
+ Antecedentes: el postulante deberá adjuntar su CV actualizado acompañado de 
copia de certificado de titulo ante notario. 
+ Forma de Entrega: forma física será en oficina del DAEM, ubicada en calle 
Libertad 4490, comuna de Marchigue, en horario de atención Municipal los días 
viernes 10 de enero 2025 y lunes 13 de enero 2025 y martes 14 de enero 2024, 
tratándose de presentación de antecedentes de manera digital al correo 
electrónico:seleccionmarchigue20258daemmarchigue.cl desde el viernes 10 de 
enero 2025 desde las 08:00 Hrs. hasta al martes 14 de Enero 2025 18:00 hrs. 

SEBASTIAN H. FLORES LABARCA 
Alcalde   

cio Lechero. “El 
organismo -acla- 
ra- tiene reservo- 
rios de vitaminas 
y minerales. No 
habrá desnutri- 
ción, pero sí una 
disminución en 
los depósitos de 
hierro, vitamina 
B12, calcio, yodo. 
El problema es si 
esta alimentación se mantiene en el 
tiempo sin suplementación y sin una 
guía adecuada, porque puede signifi- 
car riesgos de importantes deficien- 
clas nutricionales”. 

La nutrióloga Karen Basfi-Fer, di- 
rectora de la Escuela de Nutrición y 
Dietética de la Facultad de Medicina 
de la Universidad de Chile, concuer- 
da. Explica que la vitamina B12 se en- 
cuentra exclusivamente en alimentos 
de origen animal. Si bien hay en al- 
gunos tipos de algas y callampas, no 
son biodisponibles, no se absorben. 
“La deficiencia de esta vitamina pue- 
de generar problemas neurológicos 
hasta llegar a la demencia a largo 
plazo, porque es una vitamina que 
participa a nivel cerebral”. 

Otras deficiencias son el yodo y el 
hierro, agrega Durán. “El yodo es un 
mineral que participa en todo lo que 
son las glándulas tiroideas, que tie- 
nen que ver con el metabolismo. La 
deficiencia puede llevar a problemas 
de hipotiroidismo o hipertiroidismo, 

Organización inglesa jeres y eso puede 

promueve este 

cambio de hábitos 

temporal. Pero 

ojo, no es llegar y 

hacerlo. 

derivar prontamen- 
te en una anemia, 
lo que genera la 
sensación de estar 
cansado con falta 
de sueño y fatiga- 
dos”. 

Por último está 
el calcio. “Si se 
dejan de consumir 
lácteos se reduce 

notablemente el requerimiento y eso 
incide en la contracción muscular, en 
la mantención de huesos y dientes. 
Estudios han determinado que hay 
más riesgos de fracturas de caderas 
en personas que siguen alimentación 
vegana”. 

Se pueden evitar 
Pero todos estos riesgos se pue- 

den evitar, aseguran los expertos. “La 
clave está en una buena suplementa- 
ción, planificación y fortificación. De 
ese modo, la dieta tiene bastantes 
beneficios”, dice Durán. 

“La principal fuente de proteína 
en las personas veganas son las le- 
gumbres y éstas es importante mez- 
clarlas con cereales para que sean 
equivalentes a las de origen animal. 
Las fuentes de hierro vegetal también 
tienen que ser bien planificadas. Para 
absorber el hierro de las legumbres 
hay que remojarlas para quitarle los 
fitatos que impiden que se absorba el 
hierro. Para absorber el hierro de las 

espinacas hay que combinarlas con 
vitamina C”, ejemplifica Basfi-Fer. 

Roberto Merino, gastroenterólogo 
de Clínica Las Condes, comenta que 
uno de los beneficios de la dieta ve- 
gana con evidencia es su influencia 
en la microbiota. “Siendo muy sim- 
plista, las bacterias buenas para el 
cuerpo se alimentan más de fibra y de 
productos naturales y las bacterias 
más malas se alimentan más de azú- 
cares y productos procesados. Bajo 
esa perspectiva, una dieta más natu- 
ral como la mediterránea, la vegana, 
son más beneficiosas para la salud. 
Todas las experiencias científicas van 
en esa línea”. 

“Si la gente quiere transitar a una 
dieta vegana me parece muy bien, 
porque su consumo se asocia a me- 
nos riesgos de padecer enfermeda- 
des cardiovasculares y de algunos 
cánceres gástricos. También se aso- 
cia a la reducción del colesterol y del 
riesgo de diabetes. Las orientaciones 
mundiales van a reducir las carnes 
rojas al mínimo y ojalá todos los em- 
butidos”, dice Durán. 

Andrea Valenzuela, nutricionista 
de Clínica Alemana pone otro punto 
en la mesa. “Para ser vegano hay 
que preocuparse, tener un control 

anual. El problema es que se come 
mucho embutido vegano y eso no es 
saludable, es un procesado. No tie- 
ne sentido ser vegano, preocuparse 
por los animales y comer procesados 
porque eso es no preocuparse por el 
cuerpo humano. El hecho de necesitar 
medicamentos para estar más sanos, 
no necesariamente se asocia a salu- 
dable”. 

Durán y Valenzuela opinan que si 
hay que elegir una dieta por lo salu- 
dable, lo mejor es optar por la medi- 
terránea.
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