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Integridad ecologica

Para conseguir la sostenibilidad ambiental
tiene una gran importancia reducir
la demanda de alimentos en conjunto.

"La reduccion de la demanda de alimentos puede
conseguirse comiendo mas eficientemente en la cadena
alimentaria. La dieta importa: la estabilidad ambiental puede
alcanzarse reduciendo las ineficiencias alimentarias, tales
como las existentes en la produccion de ganado alimentado
con cereales, y promoviendo dietas mas eficientes,
como las basadas en vegetales"

Fuente: “Ecological Integrity: Integrating Environment, Conservation and Health” - D Pimentel, L Westra, RF Noss, 2000
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Produccion mundial de carne
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Fuente: Worldwatch Paper #171: Happier Meals: Rethinking the Global Meat Industry, 2005
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Consecuencias ecologicas del consumo de carne

e Uso de tierras

« Consumo de agua

e Despilfarro de alimentos

e Destruccion de bosques

« Acidificacion del suelo

« Contaminacion del aire

e Contaminacion de las aguas
« El efecto invernadero

« Antibidticos y hormonas
 El océano, ¢una alternativa valida?
 Economia: costes y subsidios
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Uso de tierras

e Con la misma cantidad de tierra Cantidades de alimentos que pueden producirse con la
necesaria para producir 1 kg de misma cantidad de tierra (segun EarthSave Foundation):

came, se pueden cosechar por — zanahorias [N ¢000 ko
ejemplo 200 kg de tomates o m— T

160 kg de patatas, en el mismo Cerezas - 1000 kg

periodo de tiempo.
Terneral 50 kg

« Una gran parte de las tierras agricolas (67% es la media mundial) se destina
para pastos y para producir piensos para el ganado.

 La gran cantidad de tierras necesarias para producir carne tambiéen dana las
selvas tropicales: el 40% de todas las selvas tropicales de Ameérica Central
han sido taladas o quemadas en los ultimos 40 anos, principalmente para
obtener terrenos para pasto y para cultivar forraje.

 La Unién Europea importd 1.5 millones de toneladas de carne en 2004. Mas
de un tercio procedia de Brasil

Fuentes: - Worldwatch Paper #171: Happier Meals: Rethinking the Global Meat Industry, 2005
- “Comer carne, ¢es sostenible?”, articulo publicado en el n° 22 de la revista World Watch.
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Uso de tierras (2)

Deforestacion de la selva amazonica

* Los bosques juegan un papel vital para estabilizar eI clima mundial porque
almacenan grandes cantidades de carbono, que de lo contrario contribuirian
al cambio climatico.

 El sector ganadero del Amazonas brasilefio es el mayor factor de
deforestacion del mundo, responsible de la perdida de 1 acre cada 8
segundos. Segun el gobierno brasileno, el ganado es responsable de
alrededor del 80% de toda la deforestacion en la region amazoénica.

» Las subvenciones del gobierno fomentan este desastre ecologico

* Las exportaciones y el comercio a traves de
multinacionales hacen subir la demanda de
carne y cuero de todo el mundo

* Los esfuerzos para frenar las emisiones por
deforestacion global deben abordar este sector

Fuentes: “Slaughtering the Amazon”, Greenpeace, Junio 2009

jDestruimos
la amazonia para til
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Consumo de agua

e Cadadia, un hogar medio necesita entre 2 y 5 litros
de agua para beber, y de 100 a 500 litros para el resto
de usos (ducha, lavadora, etc.)

« Esto no es nada comparado con los 2000 a 5000 litros diarios
necesarios para la produccion de los alimentos que consume una
familia tipo

 Una persona podria ducharse a diario durante un afio con la misma

cantidad de agua gue se necesita para producir un solo kilo de
carne

 Una comparacion directa muy clara: una dieta compuesta por un
80% de alimentos vegetales y un 20% de carne (en los paises
industrializados este porcentaje es mayor) requiere 1.300 m® de
agua en un afo, mientras que una dieta puramente vegetariana
requiere la mitad de dicha cantidad.

Fuentes: - “Comer carne, ¢ es sostenible?”, articulo publicado en el n°® 22 de la revista World Watch.

- «Water — More Nutrition per Drop» and: Rockstrom, J., Gordon, L., Folke, C., Falkenmark, M.,
and Engwall, M.: «Linkages among water vapor flows, food production, and terrestrial ecosystem
services», 1999, Conservation Ecology 3(2):5.
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Walk This Way: Making the right choices
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¢ Cuanta agua se necesita para producir 1 kg de alimento?

FOOL. 900 L. 1300 L. 1800 L. 3300L  3900L. 4800L.  5000L. 15500 L.

< Lk )P 8

manzanas  patatas  cereales/pan s0|a huevos pollo cerdo queso ternera
Fuente: UNESCO-IHE Institute for \Water Education
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Despilfarro de alimentos

« Hacen falta de 7 a 16 kg de cereal o soja
para producir 1 kg de carne.

» Esto puede definirse facilmente como una de las
formas mas efectivas de derrochar alimentos. El transito de los alimentos a
lo largo de la cadena alimentaria provoca una enorme pérdida de
nutrientes:
el 90% de la proteina, el 99% de los hidratos de carbono y el 100% de la
fibra, entre otras.

 Ademas, solo una pequefia fraccion del cuerpo de los animales sacrificados
se aprovecha como carne — el 35% del peso de una vaca o el 39% de un
ternero (excluyendo los huesos).

 Enlos EE.UU., se destina el 80% de la cosecha de cereales para alimentar
a 8.000 millones de animales. A nivel mundial, aproximadamente la mitad
de los cereales producidos se destina a alimentar animales para carne.

 EI90% de la cosecha mundial de soja se utiliza como pienso para alimentar
animales.

Fuente: The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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Destruccion de bosques por estiércol liquido

El amoniaco que se libera a la atmosfera, después cae al suelo

(lluvia acida). El nitrogeno que contiene es un nutriente esencial
para las plantas, pero en exceso causa una saturacion del suelo
gue dana los bosques.

Las emisiones de amoniaco (NH;), tanto en Europa como en
todo el mundo, estan relacionadas con
la agricultura en un 90%, y el 80% se
debe a la cria de ganado

El amoniaco se origina en los establos
del ganado, en los pastos y al almacenar
y esparcir los fertilizantes organicos.

Fuente: The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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Acidificacion del suelo

 El amoniaco y el dxido nitroso | R R A
contribuyen sustancialmente a ' g e
la sobre-acidificacion del suelo

 La liberacion de amoniaco y
nitrogeno podria reducirse
disminuyendo el numero de
animales, cambiando su
alimentacion y reduciendo el
uso de estiércol liquido como
fertilizante. Esto seria deseable
no solo desde el punto de vista
ecologico, sino también el
econdmico

Fuente: The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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Contaminacion del aire

e A partir del amoniaco se
forman en la atmdsfera
aerosoles secundarios en
forma de material particulado
respirable (PM10) o polvo fino,
gue pone en peligro la salud humana

e La cria de animales raramente se menciona en la lucha
contra el polvo fino, a pesar de su enorme contribucion

Fuente: The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm



ey
{ =} Union Vegetariana Espafiola www.unionvegetariana.org

Contaminacion de las aguas

e El amoniaco también tiene terribles consecuencias para
las aguas. La excesiva fertilizacion termina en las aguas y
provoca la floracion de algas, que a su vez extraen el
oxigeno del agua y provocan una zona muerta donde
los peces no pueden sobrevivir.

* Las granjas de animales, que requieren menos tierras que _
antano, producen unas cantidades tan grandes de estiercol liquido que
constituyen una seria amenaza para las aguas subterraneas.

* Mas del 50% de la contaminacion de las aguas en Europa esta
causada por la cria masiva de ganado.

* Los nitratos procedentes de la ganaderia se han filtrado hasta tal punto
en las aguas subterraneas que incluso algunas marcas de agua
mineral ya no pueden considerarse como agua potable.

 Enlos EE.UU., la agricultura contribuye mas a la contaminacion
acuatica que todas las ciudades e industrias juntas. La contaminacion
procedente de las granjas de animales es 130 veces mayor que la
contaminacion originada por los humanos

Fuente: The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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El efecto invernadero

 La gente se esta
concienciando de nuestra
Influencia sobre el planeta,
sobre el calentamiento
global y el cambio climatico
ocasionado por el llamado
“efecto invernadero”.

 Hasta ahora, el trafico y la
Industria eran considerados
como responsables casi .
exclusivos del efecto PERERGNTCOINOQA
Invernadero.
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El efecto invernadero (2)

La influencia de la cria de animales
ha sido ignorada durante mucho
tiempo

El efecto invernadero esta provocado
por 3 gases: el dioxido de carbono
(CO,), el metano y el 6xido nitroso,
entré otras cosas, Los tres gases son
originados por la cria de animales a
gran escala

Generalmente se habla del CO, pero
los otros son mucho més criticos: una
molécula de metano contribuye 25
veces mas al efecto invernadero que
una molécula de CO,, y una de oxido
nitroso hasta 296 veces mas

Tan so6lo el ganado vacuno de todo el
mundo es responsable del 12% de las
emisiones anuales de gas metano.

- The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoceko.htm

- The Impact of Animal Agriculture on Global Warming and Climate Change, The Humane Society US
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El efecto invernadero (3)

e Segun el estudio de la FAO (Organizacion de las Naciones Unidas
para la agricultura y la alimentacion), “La larga sombra del ganado”,
el sector ganadero es responsables del 18% de las emisiones de
gases de efecto invernadero medidas en equivalencia de CO,

e Su conclusion: “El sector ganadero constituye uno de los mas
Importantes factores de degradacion ambiental, tanto a nivel local
como global. Los resultados de este informe sugieren que deberia
ser un punto esencial en las politicas para tratar los problemas de
degradacion de las tierras, del cambio climatico y la contaminacion
del aire, de la falta de agua y la contaminacion de la misma, y de la
perdida de biodiversidad. (...) Su impacto es tan importante que
debe ser atajado con urgencia”.

Fuente: “Livestock’s long shadow. Environmental issues and options”,
H. Steinfeld, P. Gerber, T. Wassenaar, V. Castel, M. Rosales, C. de Haan - 2006



e

-'JV

{ J Unidn Vegetariana Espafola www.unionvegetariana.org

El efecto invernadero (4)

e Segun el reciente estudio de Goodland and Anhang,
publicado en la revista World Watch, el ganado y sus
subproductos serian responsables del 51% de las
emisiones de gases de efecto invernadero.

e Su conclusion: “sustituir los productos ganaderos por
alternativas basadas en soja y otros vegetales seria la
mejor estrategia para combatir el cambio climatico. Este
enfoque tendria unos efectos mucho mas rapidos sobre
las emisiones y su concentracion atmosférica (y por
consiguiente sobre el ritmo de calentamiento global) que
las acciones para sustituir los combustibles fosiles por
energia renovable”.

Fuente: “Livestock and Climate Change”, R.Goodland y J. Anhang, World Watch, Nov./Dic. 2009
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The Greenhouse Gas impact of different types of diets per person and per year
represented in car kilometers

Diet without meat and dairy products ( = pure plant-based/vegan )
e 281 km

1978 km

2427 km

Diet with meat and dairy products

- sl

The numbers are based on the «foodwatch-Report tiber den Treibhauseffekt von konventioneller und dkologischer Landwirtschaft in Deutschland» (“foodwatch report about greenhouse gas
emissions of conventional and organic agriculture in Germany").

Data base: Average consumption of individual food stuffs in Germany 2002 according to an Eurostat kilometer-computation on the basis of a BMW model 118d and 119 grams CO2 per km.
The complete study can be downloaded from the Internet under www.foodwatch.de
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Vivir (bién) con el petroleo a 100 dolares

La economia mundial digiere el latigazo del crudo, aunque la inflacion amenaza

Siete litros en un Kilo de carne

C.P./ A B, Madrid

La economia resiste el emba-
te del alza de precios del petré-
leo, pero algunos bolsillos su-
fren mas que otros. Empezan-
do por los que tienen coche.
El brent, el crudo de referen-
cia en Europa, empezé el aiio
en 55 délares y ahora ronda
los 95: un crecimiento del
70%. La gasolina sin plomo 95
en Espana estd ya en 1,08 eu-
ros por litro, pero el incremen-
to €3 mucho menor, del 14%.
Aundque la patronal de las esta-
ciones de servicio augura una
subida acelerada en enero.

El sector del transporte es

uno de los mas afectados por

cio del erudo. Las aerolineas

' no tienen empacho en reper-

cutir las subidas del petroleo
con un recargo en los billetes.
El transporte por carretera lo
tiene mas dificil. “El combusti-

- ble supone un 33% de nuestro

coste, pero los cargadores se
aprovechan de que el sector

- esta muy atomizado y sélo po-

demos repercutir una peque-

. cualquier variacion en el pre- |

na parte”, aclara Dulsé Diaz, |

portavoz de la confederacion

' de transporte por carretera.

La alimentacion no se que-
da atras. Literalmente come-

' mos petroleo: para producir |

un kilo de carne de vaca se
consumen unos siete litros de
crudo, segin los calculos de la
industria. La subida de los fer-
tilizantes y los pesticidas tam-
bién encarecen los alimentos.
Los derivados del petréleo
son materia prima en la fabri-
cacion de plasticos. “Si la esca-
lada sigue hasta los 100 dola-
res, tendremos problemas”, di-
ce Fernando Iturrieta, presi-
dente de Feique, la patronal
del sector quimico. “Los pai-
ses petroleros mantienen pre-
cios internos mas bajos que
los de mercado y aumentan su
industria quimica. Nuestra
competitividad sufre”.
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Antibioticos y hormonas

e Un aspecto ha sido ignorado hasta ahora en la discusion de las consecuencias ecoldgicas de la
produccion de carne: la cria de especies de mayor rendimiento, la alimentacion antinatural con la
gue son engordados y las condiciones artificiales de cria hacen gue los animales estén cada vez
mas enfermos.

« Enla actualidad esta prohibido en muchos paises dar antibigticos a animales sanos
preventivamente. Esto es asi porque los antibioticos (al igual’que ciertas hormonas) a menudo se
usaban para mejorar el rendimiento. Sin embargo, el uso de a ibi6ticos en animales enfermos
todavia se permite. Y casi todos los animales necesitan ser tratados.

 El uso de antibidticos es frecuente, espemalmente"-en-’tas vacas lecheras para combatir la mastitis
(infeccion de las mamas). ==

 Hay limites para los residuos de antibioticos que se permuten en los productos animales
destinados al consumo. En 2005 se informé en Alemania que por primera vez se habian
encontrado restos de antibioticos en cereales. Su origen eran los excrementos de animales
tratados con antibioticos que se habian esparcido sobre el terreno.

« La constante absorcion de pequenas cantidades de antibioticos hace que las bacterias se hagan
resistentes a esos antibioticos que normalmente se usaban para acabar con ellas. Asi, pierden su
efectividad y necesitamos desarrollar medicinas cada vez mas fuertes, lo cual altera mas todavia
el equilibrio natural

* Las hormonas procedentes del ganado liberadas en el ambiente son preocupantes porque
incluso a bajas concentraciones se pueden producir efectos adversos sobre las funciones
endocrinas de peces, anfibios y reptiles, y tambien finalmente en los seres humanos

« Todos los medicamentos'y hormonas gque se dan a los animales, usados para incrementar la
produccion de leche y carne, terminan antes o después en los ecosistemas. Las consecuencias a
largo plazo son imposibles de predecir.

Fuente: The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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El oceano, ;una alternativa valida?

A medida gque las capturas de peces han ido
descendiendo por la sobrepesca, en recientes
afos se ha incrementado la cria de pescado en
cautividad. Han surgido los mismos problemas
ecologicos que con las granjas ganaderas

« La creacion de piscifactorias afecta a las zonas costeras. En
muchas regiones se han eliminado zonas de manglares, con
un impacto ambiental enorme. Otras técnicas pesqueras
destruyen los arrecifes de coral

« El alimento para los peces de granja procede de los mares.
Por cada kilo de pescado cultivado, se toman 2 kilos de
pescado salvaje de los mares

« Con muchas capturas marinas no comerciales se elaboran
harinas de pescado que son proporcionadas como pienso a
los animales de granja

Fuente: The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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Economia: costes y subsidios

« ¢Como es posible que el consumo de carne
siga creciendo a pesar de las tremendas
desventajas que hemos visto?

* El precio de la carne tendria que duplicarse o triplicarse si se
tomasen en consideracion todos los costes ecologicos,
Incluyendo el uso de combustibles fésiles, la disminucion de
recursos acuiferos, la contaminacion del suelo y la liberacion
de gases como el amoniaco y el metano, y eso sin hablar de
los costes resultantes para el sistema sanitario publico

 Aungue la mayoria de los costes de la produccion de carne
son transferidos a la poblacion general (con los impuestos
que pagamos), esto no basta para mantener rentable la
produccion de carne. La industria recibe fuertes subvenciones
para asegurar que su produccion resulte atractiva para las
empresas. La produccion ganadera recibe apoyo financiero
en todo el mundo

Fuente: The Ecological Consequences of Meat Consumption - http://www.vegetarismus.ch/info/eoeko.htm
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Entradas y salidas en la produccion de carne

ALIMENTO

1 caloria de ternera, cerdo o pollo
necesita entre 11y 17 calorias de
alimento

El 80% de la cosecha de soj
destina a los animales

AGUA

Producir 250 gramos de ternera puede
requerir hasta 25.000 litros de agua.

ADITIVOS

Las vacas, cerdos y pollos consumen el
70% de todos los medicamentos
antimicrobianos en los EE.UU.

COMBUSTIBLES FOSILES

Para obtener 1 caloria de ternera se
requiere un 33% mas energia de
combustibles fésiles que para obtener
1 caloria de patatas.

ESTIERCOL

El estiércol de las granjas intensivas
de cerdos almacenado en lagunas
pueden tener fugas a las aguas
subterraneas o polucionar las aguas
préoximas.

METANO

de efecto invernadero.
ENFERMEDAD

Comer productos animales ricos en
grasa saturada y colesterol esta
asociado con el cancer, los
problemas cardiacos y otras
enfermedades.

Las condiciones en las granjas
industriales pueden extender E.coli,
Salmonella y otros patdgenos.

La enfermedad de Creutzfeldt-Jakob,
la variante humana de la enfermedad
de las vacas locas, ha matado al
menos a 150 personas.

Fuente: Worldwatch Paper #171: Happier Meals: Rethinking the Global Meat Industry, 2005
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Conclusion...

“En resumen, me
gustaria tener algun tipo
de mensaje positivo que
dejarles. Pero no lo
tengo. ¢ Aceptarian dos
mensajes negativos?”

Woody Allen
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Mensaje positivo

Como consumidores, tenemos el poder de elegir:

Podemos elegir como deseamos
alimentarnos

La cesta de la compra es poderosa:

A la hora de comprar, podemos negarnos a apoyar &%
metodos agropecuarios que son perjudiciales i
para nosotros y para el medio ambiente,

y que ademas son crueles con los animales.
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Impacto ambiental
segun &3
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Comparacion del impacto entre los . I .
distintos patrones alimentarios, 1 . -
expresada como la media de los i
resultados obtenidos en las
. - = M

NORM - INT OMNIV - INT OMNIV - BIO VEGET - INT VEGET - BIO VEGAN - INT VEGAN - BIO
O Resources 3.7 1.415 0.798 0.878 0.594 0.544 0.455
B Ecosystems quality 0.65 0.268 0.265 0167 0177 0112 0.0714
@ Human health 1.08 0.458 0.2 0.335 0.18 0.15 0.0397

diferentes perspectivas

“Un cambio en los habitos alimentarios hacia el aumento del consumo directo de
alimentos vegetales parece ser un objetivo deseable en la perspectiva del desarrollo
sostenible en los paises desarrollados. Debido a su menor impacto, las dietas
vegetarianas y veganas pueden jugar un papel importante en la conservacion de los
recbursos ambientales y en la reduccion del hambre y la malnutricion en los paises
pobres

Fuente: Evaluating the environmental impact of various dietary patterns combined with different food production systems.
L Baroni, L Cenci, M Tettamanti, M Berati. European Journal of Clinical Nutrition (2007) 61, 279-286.
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12 POUNDS OF 55 SQUARE FEET 2,500 GALLONS
GRAIN OF RAINFOREST OF WATER

Fuente: EarthSave International - http://www.earthsave.org
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Salva el planeta, hazte vegetariano, dice el experto en
cambio climatico Lord Stern

The Daily Mail, 27 de Octubre de 2009

“La carne representa un despilfarro de agua y
genera muchos gases de efecto invernadero.
Somete a los recursos del mundo a una enorme
presion. Una dieta vegetariana es mejor”.

Lord Stern, economista y
ex-vicepresidente del Banco Mundial

“Para contrarrestar el cambio climatico es muy
Importante realizar cambios en el estilo de vida.
Uno de los cambios de vida potencialmente
mas beneficiosos seria cambiar a una dieta
con menos carne y mas vegetariana”.

Rajendra Pachauri, presidente del Grupo
Intergubernamental para el Cambio Climatico (IPCC)
y ganador del Premio Nobel de la Paz
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“Nada beneficiara tanto la salud humana 'y
aumentara las posibilidades de
supervivencia

de la vida sobre la Tierra como la evolucion
hacia una dieta vegetariana”

Albert Einstein,

cientifico, autor de la teoria de la relatividad

“Sé el cambio que quieres ver en el mundo”

Mahatma Gandhi, 5
lider hindu e idedlogo de la no-violencia
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Para reducir nuestro impacto ambiental:

* Reducir nuestro consumo de productos animales

 El compromiso vegetariano representa la opcion
mas sostenible

e Procurar e
e Procurar e
e Procurar e

consumo G
consumo G

consumo G

e
e
e

elgele
elgele

elgele

uctos locales
uctos de temporada
uctos ecologicos

 Aumentar el uso de productos frescos para reducir
el uso de envases, embalajes, bolsas de plastico
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Yo elijo alimentos vegetales

* No hay ningun nutriente que
no se pueda obtener de una fuente vegetal

* Por tanto, no necesitamos obtener alimentos a
partir de los animales para poder vivir
— lo hacemos por costumbre y por apego

 Ademas, los alimentos animales son menos
saludables, su produccion es altamente
contaminante y representan un derroche de
recursos (agua, tierra, piensos, energia...)

* Por tanto, el uso de alimentos animales es
Injustificado, innecesario y poco sensato
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Vegetarianismo:
Bienestar GLOBAL

LA SALUD LOS ANIMALES EL PLANETA
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Las dietas vegetarianas en la practica
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La alimentacion vegetariana...

 NoO es una dieta de adelgazamiento
* No consiste en comer solo lechuga

 Hay una amplisima variedad de
alimentos vegetales (muchos de ellos
se desconocen)

e Es perfectamente capaz de
satisfacernos tanto al paladar como a
nivel nutricional

 NoO es sectaria ni religiosa, aungque
algunas religiones la predican
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Tipos de dietas vegetarianas

Segun la Union Vegetariana Internacional, el vegetarianismo se define
como “la practica de no comer carnes, aves ni pescados, ni sus
derivados, con o sin el uso de productos lacteos o huevos”.

* Dieta ovo-lacto-vegetariana

e Dieta lacto-vegetariana

* Dieta vegetaliana o vegana (100% vegetal)
 Dieta crudivora

Todas las dietas vegetarianas no son necesariamente sanas,
por ejemplo cuando se consume una elevada cantidad
de productos lacteos de alto contenido graso.
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Lo mas importante...

 La dieta ha de ser completa, variada y
equilibrada, y debe satisfacernos tanto
fisicamente como psicologicamente

 Cuanta mas variedad de alimentos, mejor

e Sera equilibrada si se incluye una adecuada proporcion
de tipos de alimentos

e Importancia de los alimentos integrales

* Vigilar el aporte de ciertos nutrientes esenciales
(vitamina B12, vitamina D, yodo, hierro, calcio...)
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Lo que dicen los expertos...

“La postura de la Asociacion Americana de
Dietética es gue las dietas vegetarianas
adecuadamente planificadas, incluidas las
dietas totalmente vegetarianas o veganas,
son saludables, nutricionalmente adecuadas,
y proporcionan beneficios para la salud
en la prevencion y el tratamiento de
determinadas enfermedades’”.

Journal of the American Dietetic Association (Julio 2009, Vol. 109 Num. 7 P4g. 1266-1282)
Texto original en: http://www.eatright.org/ada/files/VegetarianPositionFINAL.pdf
Traduccidn disponible en: http://www.unionvegetariana.org/ada.html
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.Y que pasa con...?

“Las dietas veganas, lacto-vegetarianas y ovo-
lacto-vegetarianas bien planeadas son apropiadas © nifios veganos,
para todas las etapas del ciclo vital, incluyendo < felices y sanos
el embarazo y la lactancia. Dichas dietas
satisfacen las necesidades de nutrientes de
bebés, nifnos y adolescentes y promueven un

crecimiento normal. Para mas
informacion ...

Asociacion Americana de Dietética (ADA)
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Realizar al menos
Of) minutos de
actividad fisica
cada dia

COmo construir
Otros esenciales - FUENTES DE:

Acidos grasos Omega-3 una d ieta
Vitamina B12

Vitamina D equilibrada

Bebida de soja enriquecida ‘ : vLsg:IiTab;:: Guia diaria

y otras alternativas .

6-8 raciones 2-3 raclones d e al Im -en tos
veg etarianos

© Vesanto Melina'y
Brenda Davis, 2003

Verduras Frutas
3 6 més 2 6 mas
raciones raciones

Para mas
Cereales informacion ...

6-11
raciones

Etheay diet«1ie

ladieta tica,

Lhitngo do Dave Sroussaay

Comer una varledad de alimentos de cada uno de los grupos.
Eeber diariamente 6-B vasos de agua y/o otros liquidos.

Limitar la ingesta de grasas concentradas, aceites y azicares, si se usan.
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Productos lacteos...
.Sl 0 N0?

Problemas con las grasas
 Problemas con las proteinas
 Problemas con el calcio
 Problemas con las hormonas

e Problemas con los
contaminantes

...y ademas NO son
necesarios en el ambito de
una dieta equilibrada

, que no has
Para mas d¢e DEber

informacion ...
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Para terminar...

¢, Cualquier persona puede llevar
una dieta vegetariana?

e Sj, todos pueden, si lo desean

 Dieta adaptada a sus propias necesidades, segun:
— Edad y estado (infancia, vejez, embarazo, etc.)
— Actividad fisica (sedentario, activo...)
— Condiciones climaticas (frio o calor)
— Gustos personales
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Algunos famosos gque ya
son vegetarlanos 0 veganos

Joaquin Phoenix

Bryan Adams Paul McCartney Avr|I Lavigne
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Para mas informacion...
« Web de la Unidn Vegetariana Espainola (UVE) — UVE

WWW.unionvegetariana.org Unkin Vegetaapa Espalica

VISITANOS EN EL STAND n° 375

 Web de la Union Vegetariana Internacional (IVU) — @
WWW.IvU.org/spanish

e Web de Ana Moreno — www.mundovegetariano.com

e Web de AnimaNaturalis — www.haztevegetariano.com

e Correo electronico: info@unionvegetariana.org

GRACIAS POR LA ATENCION




