Guia

Guia nutricional para veganos y vegetarianos

Este e-book es una guia practica para comprender y aplicar correctamente una
alimentacion vegetariana o vegana equilibrada.



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

Incluye ejemplos de mendus, consejos para comer fuera de casa, fuentes vegetales
recomendadasy pautas para una transicidn exitosa hacia una alimentacién basada
en plantas.

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

iNDICE:

I. Qué es una alimentacion vegetariana y vegana

@ Diferencias entre ambos tipos de dieta
@® Razones mas comunes para adoptarlas
@® Importancia de una buena planificacién

Il. Nutrientes que debes cuidar

Nutrientes clave

Coémo cubrirlos con alimentos vegetales
Cuando considerar la suplementacion
Importancia del control nutricional

lll. Fuentes vegetales recomendadas

@® Legumbres, cereales integrales, frutos secos y semillas
@® Verdurasy frutas clave
@® Bebidasy productos fortificados

IV. Cémo equilibrar tu plato

® Distribucion ideal de los grupos de alimentos
® Ejemplo de menu diario
® Consejos para comer fuera de casa

V. Recomendaciones finales

Mitos y realidades sobre las dietas vegetales
Claves para una transicién exitosa
Consideraciones para vegetarianos
Importancia del acompafamiento profesional



