


A continuacion te dejo
una guia visual para que
sepas queé y como comer

vegetal de forma
equilibrada en un vistazo.

1. Como comenzar

2. Plato saludable
(adaptacion vegana)

3. Proteinas completas

4. Vitamina B12

5. Hierro

6. Calcio

7. Omega-3

8. Zinc >>>
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5. Consultar con
fuentes fiables

(dudas y situaciones
concretas)

1. Analitica

(para saber cudl es tu estado de
salud general antes de comenzar)

2. Planificar (.  ° Extra 1.
y tomar = 2-\g Conocer las
alimentos e fuentes
vegetales vegetales
variados de hierro.

stener COMO COMENZAR a2
claras UNA DIETA VEGETAL conocer

las mejores las fuentes
fuentes de vegetales

proteinas de calcio.
vegetales
Extra 3.
4. Suplementarse : Conocer
i i las fuentes
con vitamina B12
vegetales

de omega-3.
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COMER VEGANO Y SALUDABLE

Suplementarse ~— 7
con vitamina B12

Grasas
A9
saludables

Agua

Cereales
integrales
y tubérculos

Verduras,
hortalizas
y setas

Frutas Proteinas

vegetales

Mantenerse activos
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Recomendaciones en Moruega (2024, httpeYerww . dge defgesunde-ernaehrunggut-essen-und-trinkens
Recomendaciones en Alemania (2024); https:fwww. dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/
Recomendociones en Alemania scbre ldcteos vegetaies {2024} https/fwww.dge defgesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken)
Recomendocion de la AESAN |Espafia) [2022) https/fwew oesan.gob es/ AECOSAN docs/documentos/ nutriciony/RECOMENDACIONES _DIETETICAS paf
Plata Harvard (pora comer saludable]: rtpsfeewow hsph. harvard. eduf/nutriticnsource/healithy-eating- plateftransiations/spanshy
Recomendacicnes en Austria (2024): hteps/Owaww sozialministerium.at/Thermen/Gesundheit/ErntC3%Adhrung M C 3% 98sterreichische-ErnfC3%Aadhrungsempfehlungen-MNELL htmil
Recamendaciones en Suiza (2024) hopsyfeww biv adminch/olvfendhormefebensmittel-und-ernaehrung/ernoehrung/empifeniungen-informaticnendschweizer-ernashrungsempfehlungen el
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FUENTES VEGETALES DE ZINC
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Si necesitas
acompanamiento
en este camino, te

puedo ayudar.

madridvegano.es/asesoria-particulares
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