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NUIRICION VEGETARIANA

» ¢QUE ES?
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El vegetarianismo es un hdbito
alimentario basado principalmente
en el consumo de frutas y verduras.
En otras palabras, una persona
vegetariana no consume alimentos
cuyo origen sea animal, como la
carne o el pescado.
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VERDURAS
4 PORCIONES

> CLASIFICACION DE LAS DIETASVEGETARIANAS

Vegetarianos estrictos o veganos: no consumen
ningun alimento de origen animal

Lactovegetarianos: consumen, ademas de
vegetales, productos lacteos.

Ovolactovegetarianos: consumen ademas de
vegetales, productos lacteos y huevos.
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Semivegetarianos: comen carne ocasionalmente. No
suelen comer carne roja pero si aves de corral y
pescados

Macrobidticos: consumen frutas, verduras y
zumbres,pero hacen especialenfasis en los cereales
integrales




