Cada vez hay mas personas

que dejan de comer carne o pescado.
Esto puede ser por motivos de salud,
para cuidar el medio ambiente

0 por respeto a los animales.

Una dieta vegana o vegetariana
puede ser muy saludable,

pero hay que planificarla bien
para evitar problemas de salud.

Aqui te explicamos 7 nutrientes muy importantes
para estas dietas.

1. Vitamina B12
Es el unico nutriente que debe tomarse
obligatoriamente como suplemento.

¢Por qué es importante?

Ayuda a hacer globulos rojos,
a cuidar el cerebroy a crear el ADN.

La vitamina B12 esta en los alimentos

Persona vegetariana: que

no come ni carne ni pescado,
pero si comen huevos,
derivados de la leche o miel.
Persona vegana: Persona que
no come ningun alimento de
origen animal.

Nutrientes: Sustancia de los
alimentos que ayuda al cuerpo
a crecery a estar sano.

Globulos rojos: Células de la
sangre que llevan oxigeno en
todo el cuerpo.

ADN: Molécula que contiene
la informacién genética del
cuerpo. Determina como
somos y como funciona
nuestro cuerpo.

Anemia: Problema de salud
causado por tener pocos
glébulos rojos o poco hierro.



que vienen de los animales,

por eso las personas veganas y vegetarianas
deben tomarla como suplemento. Por ejemplo, con
pastillas.

Si falta, puede causar cansancio,
problemas de memoria y anemia.

¢Como puede tener la vitamina B12una persona
vegana o vegetariana?

Toma suplementos:

« Tomar una pastilla

de 1.000 microgramos

dos veces a la semana. Por ejemplo: una el lunes 'y
una el jueves.

O bien tomar una pastilla

de 2.000 microgramos

una vez a la semana. Por ejemplo: cada domingo.

Los microgramos son una unidad muy pequenfa
para medir la cantidad de vitaminas.

No hay que sufrir si parece mucho:

el cuerpo solo coge lo que necesitay

elimina lo que no necesita.

También hay alimentos como bebidas vegetales
o cereales que llevan B12 afnadida.

Pero aunque comas,

es mejor tomar igualmente un suplemento.

Asi estas seguro o segura de que no te falta.



2. Hierro

El hierro es un mineral muy importante para el
cuerpo.

Ayuda a tener energia y a evitar la anemia.

Podemos encontrar hierro en:

- alimentos de origen animal, como la carne,
- alimentos vegetales, como las lentejas, las
espinacas o el tofu.

Pero el cuerpo no aprovechaigual de bien
el hierro de cada alimento.

- El hierro de la carne

es mas facil de utilizar para el cuerpo.
- El hierro de las plantas

es mas dificil de utilizar.

Ejemplo: si comes 1 plato de carne

y 1 plato de lentejas

con la misma cantidad de hierro,

el cuerpo saca mas provecho del hierro que lleva la
carne.

Esto no quiere decir

que el hierro vegetal sea malo.

Quiere decir que hay que comerlo de una manera
gue el cuerpo lo pueda utilizar mejor.

Por ejemplo, comiendo fruta con mucha vitamina C,
como naranja o Kiwi,



en la misma comida que el hierro.
¢Donde encontrar hierro vegetal?

« Legumbres

- Tofu

* Quinoa

« Semillas de calabaza

« Espinacas y acelgas

* Fruta seca

Para que el cuerpo lo utilice mejor:
« Come alimentos con vitamina C
(como naranjas o pimientos) a la vez.
- Evita tomar té, café

0 calcio justo antes o después.

3. Omega-3
Los omega-3 son grasas buenas
para el cerebroy el corazén.

¢Como puede tener Omega-3
una persona vegana o vegetariana?

. Comiendo semillas de chia, lino o cafnamo
. Cuando come nuevos

¢Como asegurar que tu cuerpo
tiene suficiente Omega-3
si eres una persona vegana o vegetariana?
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Las personas que comen pescado

ya tienen DHA'y EPA,

que son dos tipos de Omega-3.

Pero si no comes pescado,

puedes tener problemas para conseguir el Omega-3.
Una solucion es tomar

un suplemento de omega-3 hecho con microalgas.

¢Qué son las microalgas?

Son unos seres vivos muy pequefos que viven en el
mar. Con estas algas se hacen pastillas

0 gotas de omega-3

para personas que no comen pescado.

Ejemplo: En la farmacia puedes encontrar una caja
gue dice:"Omega-3 de algas — apto para veganos.”

4. Proteina
Las proteinas son muy importantes
para los musculos y el cuerpo.

Algunos alimentos con proteinas
que pueden comer personas veganas y vegetarianas
son:

* S0ja,

* Quinoa,

« Cigarros

Un truco es combinar legumbres con cereales,
como lentejas o arroz,

para que el cuerpo tenga



todos los aminoacidos que necesita. o
Aminoacidos: Partes

No es necesario que comas las legumbres y los pequefias de las

cereales protel’nas. Son necesarios

. . para el cuerpo.
en la misma comida,

puede ser uno para comer y uno para cenar, por
ejemplo.

5. Calcio
El calcio hace mas fuertes
los huesos y los musculos.

¢Qué puede comer una persona vegana o
vegetariana para tener suficiente calcio en el
cuerpo?

e Almendras
 Tofu con calcio
*Brocoliy col arriesgada

Para que el cuerpo
aproveche bien el calcio
hace falta que comas vitamina D.

6. Vitamina D

Ayuda a que el cuerpo aproveche mejor el calcio
y a tener un buen sistema inmunitario.



¢Qué puede hacer una persona vegana o
vegetariana para tener suficiente vitamina D en el
cuerpo?

- Toma el sol10 0 15 minutos al dia.

- También puedes tomar

un suplemento de vitamina D3

de origen vegetal, que venga de las plantas.

7. Zincy yodo

- Zinc: ayuda a defender el cuerpo

y a curar heridas. Lo puedes encontrar en
legumbres, frutos

secos, semillas y cereales integrales.

- Yodo: cuida la tiroides. Lo puedes tener en el
cuerpo

con sal yodada,

algas y algunos vegetales.

Recuerda: si tienes dudas sobre como comer bien,
habla con un dietista-nutricionista.

Autora: Julia Farré — dietista-nutricionista
Instagram: @julia_farre_moya

Sal yoadada: Sal de
cocina que lleva yodo, un
mineral importante para
el cuerpo.
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