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같이 보기

요즘 핫한 단어가 있다. 바로 ‘비건’이다. 콩고기가 들어간 햄버거나 고기가 들어있지 않은

라면 등 다양한 비건식품들도 최근 쉽게 찾아볼 수 있다. 이런 비건 열풍은 건강과 환경에

높은 관심을 가진 MZ세대를 중심으로 퍼지고 있다. 

글 편집실

지구를 위해, 건강을 위해

전 세계적으로 ‘비건(Vegan)’에 대한 관심이 커

지고 있다. 국제채식인연맹에 따르면 세계 채식 

인구는 2018년 기준 약 1억8000만 명이다. 국내 

채식 인구는 150만 명이다. 2008년 15만 명에서 

10배가량 증가했다. 

채식주의자는 동물성 음식은 피하고, 식물성 음

식을 섭취하는 사람들이다. 채식을 하는 이유는 

매우 다양하다. 동물보호, 환경보호, 혹은 건강

을 위해서 채식주의를 선택한다. 다양한 이유 

중에서도 많은 사람이 환경 및 동물 보호를 위

해 채식주의를 실천하고 있다. 육류는 온실가스 

배출량이 높은 대표적인 식품이다. 옥스퍼드 대

학교(Oxford University) 연구팀에 따르면 4인 

가족이 일주일에 하루만 소고기를 먹지 않으면, 

3개월 동안 자동차를 이용하지 않은 것과 같은 

효과를 볼 수 있다고 한다. 식단에서 채식 비중

을 늘릴수록 환경에 더 이로운 것이다. 

흔히 비건이 곧 채식주의자라고 알고 있지만, 이

는 오해다. 채식에는 여러 단계가 있다. 상황에 

따라 채식을 즐기는 ‘플렉시테리언’, 육류는 먹지 

않되 해산물은 먹는 ‘페스코’, 동물의 알까지만 

육식을 허용하는 ‘오보’, 우유와 유제품까지만 

먹는 ‘락토’ 등 엄격함에 따라 나뉜다. 동물성 식

품을 전혀 먹지 않고 채소와 과일만 먹는 채식주

의자를 ‘비건(Vegan)’이라 부른다. 비건 단계부

터는 가죽옷, 오리털 점퍼나 비건 화장품 등 생

활 속 모든 제품에서 동물성 용품 사용을 자제

한다.

나와 환경을 위한

실천, 비건

62

63

2021  MAY  VOL .397



함께 ‘비건’ 하실래요?

하지만 한국인에게 완벽한 채식은 쉽지 않다. 직

장인이라면 더욱 힘들다. 채식 식당이 적기도 하

지만 한식 특성상 대부분의 육수나 양념에 고기

가 들어간다. 완벽한 채식주의 역시 꾸준히 실천

하지 못하고 포기할 가능성도 높다. 그래서 한

국식 채식주의도 생겨났다. 이른바 ‘비덩주의(非 

덩어리 주의)’. 비덩주의는 눈으로 구분할 수 있

는 고기는 거부하지만 고기 육수나 양념은 섭취

하는 방식을 말한다. 

최근에는 아예 새로운 개념의 채식주의자도 생

겨났다. 바로 플렉시테리언이다. 플렉시블

(flexible, 유연한)과 베지테리안(vegetarian, 

채식주의자)의 합성어다. 플렉시테리언은 주로 

식물성 음식을 먹지만 고기류도 함께 먹는다. 정

해진 요일에만 채식을 하거나 채식을 중심으로 

고기류는 적게 먹는 등 채식주의보다 유연한 식

생활이 특징이다. 엄격하고 지키기 어려운 채

식주의보다는 ‘지속 가능함’을 더 추구하는 방

식이다.

한 비건 활동가는 “한 명의 완벽한 비건보다 열 

명의 비건 지향인이 바람직하다”고 말한다. 이는 

모든 채식주의자가 완벽한 비건이 될 필요는 없

다는 이야기다. 가장 중요한 것은 채식을 시작하

게 된 계기와 육식을 줄이자는 생각, 실천이 아

닐까. 유연한 채식주의자 혹은 비덩주의자만 되

어도 고기 소비를 줄일 수 있다. 완벽하지는 않

지만 작은 실천으로 세상을 바꾸는 것, 어쩌면 

생각보다 어렵지 않을지도 모른다. 

유연하게 채식하는

플렉시테리언
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