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NUTRICION VEGETARIANA

SABIAS QUE...

La dieta vegetariana es la teoria o practica de vivir mediante la ingesta exclusiva
de alimentos de origen vegetal. Excluyendo carnes y sus derivados.

‘ MOTIVOS DE ELECCION I
PR S . .
‘u ¢+ Nutricionales
+* Religiosos
% ecoldgicos

Py % Personales
1- - »-‘" .

CLASIFICACION

++ Dieta ovolactovegetariana: es una modificacion de la dieta en
la que se eliminan todas las fuentes de proteina animal, con la
excepcion de los productos lacteos y los huevos. Es la dieta

VENTAJA

vegetariana mas utilizada y la mas facil de preparar.

Menor incidencia de
enfermedades

Dieta lactovegetariana: es una modificacidon de la dieta en la que se eliminan todas las
fuentes de proteina animal con la excepcién de los productos lacteos. Esto obliga a
elaborar los productos de reposteria sin huevo y a no consumir pasta que contenga huevo.

++ Dieta vegetariana estricta (dieta vegana): es una
modificacion de la dieta en que se eliminan todas las
fuentes de proteina animal sin excepcién.
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Aporte de inadecuado
de nutrientes




