Riesgos y beneficios de una dieta vegetariana
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Dieta vegetariana

ES [a dieta a base de granos, legumbres, frutos secos, semillas, verduras y
frutas con o sin consumo de alimentos de origen animal.
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Agua:

Grasas sanas:
Consume grasas no saturadas raguacate.
aceite de oliva, semillas, nueces), ya QUE
son las grasas consideradas como
buenas. Modera el consumo de grasas

saturadas (carne grasa, aceite de
cOCO, mantequilla, nata. quesos con alto
|contenido ae grasa etc)

Verduras:

3 porciones de verduras al dia.
Elige las verduras de colores
diferentes para darle variedad
Sin olvidar Incluir diario una
verdura de color verde.

Frutas: _
2 porciones al dia.
Prefiere el consumo de frutas enteras
y evita el consumo de jugos
industrializados y naturales. Dale
variedad en colores a las frutas
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nierro hem

Gontenido de
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Gontenido de
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Evita el consumo de refrescos o
bebidas azucaradas como Jugos, té
y café con azicar. Elige tomar agua
natural (8 vasos) o infusiones naturales

Cereales Integrales:
Recuerda que Ias papas, el camote
y ¢l elote son cereales y no verduras.
Elige los cereales integrales 0 de
granos enteros. Evita los cereales
refinados y con grasa como las
galletas, el pan dulce, el par

planco, 1as barritas etc.

leguminosas:
Ademas de ser excelentes fuentes
de fibra y vitaminas, los frijoles, las
habas, los garbanzos y las lentejas,
combinadas con algin cereal como
maiz 0 arroz, son una buena fuente
de proteinas

nsumo de alimentos de origen animal?

Gontenido de
Vitamina B12

Gontenido de
selenio, Zinc y
calcio

RIeSgos de Una dieta vegetariana sin asesoramiento de un profesional de la salud

EXceso de niﬂratug de carbonoy
alimentos ricos en azucar, grasa y sodio

Aumenta riesgo de desarrollar obesidad, enfermedades cardiovasculares y
diabetes mellitus2.

Alteraciones en desarrollo neurologico y crecimiento en nifios.

Bajo consumo de proteinas Pérdida

(e masa muscular

Deterioro metabolico e inmunologico

Deficiencias nutricionales Anemia

(B12, hierro)

EXCES0 en consumo de fibra

megaloblastica y por deficiencia de hierro

Desnutricion

¢COmo se puede llevar una dieta vegetariana completa?

l}umu!ementar el valor biologico
combinando:

*(ereales con leguminosas _
*Gereales con frutos secos (semillas)
*Leguminosas con frutos secos.

Cubrir aporte energetico sin
exceder en los carbohidratos

“ Dfﬂfﬂﬁiﬂﬂﬂl de |a salud debe realizar
0 menus adectiando macro y micronutrimentos

Cubrir aporte de hierro

*Gombinar alimentos ricos en hierro
como vegetales de hojas verdes y leguminosas
con alimentos ricos en vitamina G como
limon, naranja, guayaba, mandarina etc.

Galcio

*Consumir diariamente alimentos con | | fémojar las

alto contenido de calcio de facil absorcion,
como alubias blancas, tofu fortificado

*Cuidar 1as tecnicas de preparacion como

de cocinarlas.

Vitamina B12

leguminosas 12 horas antes = | *En caso de tener una dieta vegetariana
estricta es necesario que un profesional

en |a salud indique un suplemento para

con calcio, almendras, coliflor y bracoli. | | Vilamina BE

*Incluir en la dieta, leguminosas y cereales

fortificados con vitamina B6.

cubrirla [BB[]IﬂEﬂl]ﬂlliﬂﬂ; 56 deben considerar
[0S alimentos que esten fortificados con
esta vitamina.

Riesgos y beneficios de una dieta vegetariana
______ BENEFCOS

T Abuso en el consumo de carbohidratos, especialmente de
aquellos de facil preparacion y consumo

<+ Deficiencia en aminoacidos esenciales

<r Deficiencias en micronutrientes que normalmente se
surten mediante productos de origen animal: hierro, zinc,
calcio, B6 y B12

<+ Con una dieta incorrecta, en nifios y en mujeres
embarazadas hay mayor riesgo de trastornos en el
crecimiento y desarrollo

L e L Aumento en el consumo de agua a través de
r vegetales frescos

?Alta cantidad de fibra, vitaminas y minerales provenientes
de vegetales

H Una dieta vegetariana con supervision de un profesional,
disminuye riesgo de desarrollar diabetes mellitus 2,
hipertension, enfermedades cardiovasculares y colesterol
alto
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¢Quieres tener mas informacion?
Entra a:
Escribenos a:

Instituto de Nutricion Sigma Alimentos



