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VEGETARIANISMO, (,QUIé ES?

Implica evitar las carnes e incluye,

tipicamente, vegetales, frutas,
granos, legumbres y frutos secos.
Puede incluir productos lacteos y
derivados de animales (huevos, por
ejemplo).

Usa aceites saludables
(de olivo o canola)
para cocinar, en la
ensalada y mesa. Evita|
la mantequilla y sus
derivados.

variedad de vegetales,

entre mas, mejor!

Come muchas frutas, de FRUITS
todos los colores.

& Mantente Activo

PLATO VEGETARIANO SALUDABLE

Procura comer gran VEGETABLES

¢ES BUENO PARA MI SALUD?

iSi! Una alimentacion vegetariana tiene
menos  posibilidades de generar
obesidad, enfermedades cardiacas,
hipertension o diabetes (1).

Toma agua, te o café (sin
| azucar idealmente). Limita
los jugos y la leche que

tomas al dia. Evita bebidas

WHOLE azucaradas.
GRAINS

Come cereales integrales
(pasta, pany arroz
integral). Evita los el arroz
blanco y pan blanco.
HEALTHY
PROTEIN

Escoge alimentos como porotos o

https://wwwhsph.harvard.

OTRAS CONSIDERACIONES:

VITAMINA B12 L)

Necesaria para muchos procesos en tu

cuerpo. Una dieta vegetariana, en
general es baja en vitamina B12.

CALCIO Y VITAMINA D

Muy importantes para tu salud o6sea.
Necesitaras varias porciones al dia para
obtener lo suficiente. Al lado algunos
alimentos ricos en estos elementos.

RECUERDA QUE CADA ESTILO DE
ALIMENTACION DEBE SER
INDIVIDUALIZADO, TE
RECOMENDAMOS CONSULTAR CON TU
MEDICO DE CABECERA PARA PODER
LLEVAR UN VEGETARIANISMO
SALUDABLE Y RESPONSABLE.

observational studies. Crit Rev Food Sci Nutr. 2(

nueces. Aqui hay algunos
ejemplos de alimentos ricos en
proteinas.
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