
 

 

Guía nutricional para veganos y vegetarianos 

Este e-book es una guía práctica para comprender y aplicar correctamente una 
alimentación vegetariana o vegana equilibrada. 



 
A lo largo del material, descubrirás las diferencias entre ambos tipos de dieta, los 
nutrientes que requieren mayor atención y las mejores estrategias para cubrirlos de 
forma segura a través de los alimentos vegetales. 

Incluye ejemplos de menús, consejos para comer fuera de casa, fuentes vegetales 
recomendadas y pautas para una transición exitosa hacia una alimentación basada 
en plantas. 

También aborda los mitos más comunes, la importancia del control nutricional y el 
rol del acompañamiento profesional para mantener un buen estado de salud. 
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