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Es pot tenir una dieta vegetariana
equilibrada?
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"Una dieta alimentaria equilibrada conté les
E S p ot t e N i r u N a quanti:mts suficient.s de calm.'ies i nutrients

essencials per al creixement i desenvolupament

optim de l'organisme a cada etapa de la vida.

d ieta Ve g et e ri a N a Ajuda a protegir-nos de la malnutricio, aixi

com de les malalties no transmissibles, entre

e q u I I I b ra d a ? elles la diabetis, les cardiopaties, els accidents

cerebrovasculars i el cancer” 12

Qué és la dieta Per qué ser vegetaria?

vegetariana?
-

Una dieta vegetariana és aquella ~r
que no inclou carns de cap /2'
mena. Perd permet el consum de
llet, derivats lactis i mel.?

Les raons principals per les quals s'opta per una dieta vegetariana
son: el respecte pel benestar i la vida dels animals, la preocupacié pel
medi ambient (per limpacte ambiental que suposa la produccié de
carn), les questions &tiques, les prescripcions religioses o les
consideracions sobre la salut.”

* Una dieta vegetariana mal planificada
pot tenir greus conseqiiencies, pero no
més que altres dietes desequilibrades.*

o Estudis realitzats a Anglaterra, Alemanya i a la Universitat de Harvard mostren que els

vegetarians tenen un 40 % menys de probabilitat de desenvolupar un cancer.’

Control de proteines

Si ets vegetaria és indispensable
tenir un control de la ingesta de
proteines. S’ha de tenir un bon
coneixement de les fonts de
proteina vegetal (llegums i
derivats com soja i tofu). Els ous
i els lactics també sén una bona
font de proteines.s

Conclusio:

La dieta vegeteriana és
apropiada a totes les etapes s
del cicle vital de la vida, perd
es recomana sometre’s a un
examen médic abans de fer el
pas. | repetir regularment un
analisis de sang per garantir
que tot segueix en ordre.
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Fonts minerals

Sha de controlar una absorcié regular
d'aquests minerlas:

* Elferro en aliments vegetals (espinacs,
faves, llenties,...) és més dificil d'absorbir
que en aliments d'origen animal.*®

¢ Per millorar la seva absorcié es
recomana la viatmina C!

+ Altres: lode (ous, algues,.), Zinc Piramide alimentaria
(legums, cereals,...), Calci (llet, fruits

secs,...).? vegeta riana:

Aquests son els
aliments més
importants i amb la
frequéncia que shan de
prendre

Un home adult (de 18 cap amunt) necessita 8,7 mg de
ferro per dia, i les dones (dels 19 als 50) necessiten 14,8
mg per dia. Les dones a partir dels 50 necessiten 8,7
mg de Fe per dia. 6

aliments
proteics

Vitamina B12, I'tinic
suplement necessari

Cap aliment d'origen vegetal

proporciona B12, que és
indispensable per I'ésser huma. El

suplement més recomanable és la

cianocobalamina, un nutrient que
es es pot ingerir amb pastilles.«o
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