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¢Como puedo ser una Vegetariana Saludable?
¢Quésignifica ser vegetariano? ¢Por qué algunos vegetarianos comen productos lacteosy huevos?

Un vegetariano es alguien que no come hinguna carne. Incluyendo aves, carne de res, cerdo o pescado. Los
vegetarianos pueden decidir si quieren o no comer otros productos de animales, como |os huevos, leche, 0
miel. El tipo de dieta vegetariana que una persona decida seguir va a depender en sus creencias personales.
Alguien puede decidir consumir productos |acteos osea productos derivados de laleche pero no huevos,
este tipo de vegetariano se conoce como lacto-vegetariano. Algunas personas deciden comer algunas clases
de carnes, como pescado, pero hay quién opina que esa no es una dieta vegetariana porque contiene algo de
carne animal.

Una persona que decide comer huevosy productos | &cteos se conoce como ovo-lacto vegetariano (‘ ovo’
significahuevosy ‘lacto’ significa productos de leche). Algunos vegetarianos se conocen como vegan, que
significa que ellos decidieron que no van acomer ningun producto de origen animal. Estas personas no
comen ninguin producto de carne, leche, queso, huevos, o miel. Muchos vegetarianos también deciden no
vestirse con ropas que contengan productos animales, como piel, lana o seda. Los productos animales son
las mejores fuentes de proteinay vitamina B;,. Si t decides seguir una dieta vegetariana completa o vegan,
tl necesitas estar segura de que consumes suficiente proteina de otras fuentes. También debes tomar una
multivitamina diariamente.

¢Por quéla gente decide convertir se en vegetarianos?

L a gente decide convertirse en vegetarianos por muchas razones, como la conservacion del ambiente,
creenciasreligiosas, derechos de los animales, o porque creen que seguir una dieta vegetariana es mas
saludable. Cada persona que decide seguir una dieta vegetariana puede tener unarazon diferente, pero ta
debesdecidir por ti mismas estas interesada en seguir este estilo de vida.

¢Quédebo comer en unadieta vegetariana? ¢COmo puedo estar segur a de que puedo mantenerme
saludable siguiendo una dieta vegetariana?

El ser vegetariana requiere que tl pongas un poco mas de atencion atu dieta de manera de que puedas
mantenerte saludable. TU debes asegurarte de consumir suficientes minerales como el hierroy el calcio, y
vitaminas D y B, especiamente st sigues una dieta vegetariana completa o vegan. Al consumir una
variedad de aimentos, incluyendo frutas, vegetales, y granos integros ti puedes conseguir las vitaminasy
nutrientes que necesitas de alimentos que no provienen de fuente animal. Al comer legumbres, productos
de soya, nueces y huevos ti puedes conseguir la proteina que necesitas para crecer.

Los Carbohidratos proveeen energiay vitaminas paratu cerebro y musculos. Las frutas, vegetaes, y
los granos, especia mente los granos integros, proveen los carbohidratos, fibra, y muchas vitaminas
gue tu cuerpo necesita.

La Grasa es necesaria para gque tu cuerpo se mantenga saludable. La grasa provee &cidos grasos
esenciaesy vitaminas. La grasa es también importante para que cuando comaste sientaslleno y
satisfecho. Por estas razones es que no debes seguir una dieta compl etamente libre de grasa.

La Proteina es necesaria para que tus muscul os crezcan y se fortalezcan, paraque asi tu cuerpo se
pueda desempefiar a su mejor capacidad. Alguien que decida seguir una dieta vegetariana debe estar
seguro de que consume suficiente productos altos en proteina. Las nueces, la mantequilla de mani, los



productos de soya, y los granos, las legumbres, como losfrijoles, guisantesy laslenteas, todos
proveen proteina.

El Zinc esimportante para crecer y paratu sistemainmune. El zinc se encuentra en granos integros,
cerealesfortificados, productos | acteos, productos de soya, y legumbres.

El Hierro esimportante paratu sangre. Se encuentra en los frijoles, semillas, productos de soya,
cereales de desayuno, y las hojas de vegetales de color verde oscuro como la espinaca. LavitaminaC
ayudaatu cuerpo con laabsorcion ddl hierro. Asi que esimportante comer alimentos altos en vitamina
C, como frutas citricas (naranjasy toronjas) y ciertos vegetales (como el tomate).

El Calcio esimportante paraformar huesos fuertes ahoray méstarde en lavida. El Calcio se encuentra
en productos lacteos (como laleche, yogur, y queso), hojas de vegetales de color verde oscuro , (como
lacol rizada, y laespinaca), y productos de soyafortificados.

La Vitamina D esimportante para tener huesos fuertes. Lavitamin D es hecha naturalmente por la piel
cuando recibe laluz solar. Pero cuando €l sol no eslo suficientemente fuerte (durante el invierno o en
areas donde € climaesfrio), y no puedas hacer lavitamina D que tu necesitas, es sumamente
importante que te asegures de obtener lavitamina D de los productos que consumes, como productos
delechefortificadosy leche de soya.

La Vitamina B,,es € Unico nutriente que necesita afadirse a una dieta completamente vegetariana o
"vegan". Lavitamina B, solo se encuentra hatural mente en productos de origen animal. Tu puedes
suplementar tu dieta con hojuelas de levadura, leche de soyafortificada, y cereales que contengan
vitamin B,

¢Coémo puedo convencer a mispadres que la dieta vegetariana es saludable y adecuada para mi?

Si t0 puedes explicarle atus padres tus ideas acerca de | a dieta vegetariana, tus planes para mantenerte
saludable, y lasrazones para querer convertirte en vegetariana, tus padres estaran mas dispuestos a
entenderte. Tus padres estan preocupados de que vas a seguir una dieta vegetariana sin saber como hacerlo
para mantenerte saludable. Al explicarle cuidadosamente tusideas | es ayudaras a que te entiendan, pero
debes darle tiempo para que acepten tu nueva manera de comer. Ofrecerte a ayudarles ahacer € mercado y
acocinar puede ayudarte ati y atus padres aentender mejor tus nuevas selecciones de alimentos.

¢Cudles son algunas comidas saludables que yo puedo preparar?

Algunos glemplos de ment pueden ayudarte aincluir suficiente proteinay otros nutrientes en tu dieta. Para
mas ideas puedes conseguir libros con recetas vegetarianasy sitios en €l internet como los siguientes:

Sitiosen € Internet (" Web-sites')

V egetarian Reci pes — http://www.vegetarianrecipe.com

The Vegetarian Resource Group — http://www.vrg.org
Veggies Unite! (Info and Recipes) — http://www.vegweb.com
Vegan action — http://www.vegan.org

V egetarian Pages — http://www.veg.org/veg

Libros

A Teen's Guide to Going Vegetarian by Judy Krizmanic
Vegetables Rock! A Complete Guide for Teenage Vegetarians by Stephanie Pierson
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