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Dieta basada en plantas: beneficios y recomendaciones

Las dietas basadas en plantas (DBP) se caracterizan por una ingesta alta de alimentos de origen vegetal y
evitan parcial o totalmente los productos de origen animal. Un tipo de DBP es la dieta vegetariana. '

Una dieta vegetariana bien planificada puede Este tipo de alimentacién es apropiada para:
satisfacer las necesidades nutricionales de la
poblacién en general?y tener menor riesgo de
presentar ciertas enfermedades como
enfermedades del corazén, diabetes tipo 2,

algunos tipos de cancer y obesidad.

Las dietas basadas en plantas son mas sostenibles ambientalmente que las dietas ricas en productos animales
porque utilizan menos recursos naturales y estan asociadas con un menor dafio ambiental. 3

Un metaanalisis mostré que el
consumo de dietas vegetarianas
durante un periodo aproximado
de 6 meses se asocié con una
disminucién de:

Diversas organizaciones e institu-
ciones de salud recomiendan una
dieta vegetariana o bien una
alimentacién donde se incluyan
en mayor proporcién los alimen-
tos de origen vegetal que los de
origen animal.

La Academia de Nutricién y
Dietética estipula que las dietas
vegetarianas adecuadamente
planificadas, incluidas las dietas
totalmente  vegetarianas o
veganas, son saludables y
nutricionalmente adecuadas y
pueden proporcionar beneficios
para la salud en la prevenciény
en el tratamiento de ciertas
enfermedades. 3

« colesterol LDL 6,6 mg/dl (IC del 95 %, -10,1 a -3,1)
« hemoglobina glucosilada (HbA1c) 0.24% (95% CI, -0.40 to -0.07)
. peso corporal en3,4 kg (IC del 95 %, -4,9 a-2,0) *

The Power Plate El Plato del Bien Comer

“The Power Plate” disefiado por el
Comité de Médicos para una Medicina
Responsable de EUA recomienda una
alimentacién basada en plantas donde
se consuman frutas, verduras, granos
enteros, leguminosas ya que disminuye
el riesgo de enfermedades incluyendo
obesidad, enfermedades de corazén,
cancer, entre otras. °

México recientemente presentd su
nuevo “Plato del Bien Comer” el cual
establece las recomendaciones para
una alimentacién saludable y de bajo
impacto ambiental.

Las principales caracteristicas
de esta guia alimentaria son:

1. El 50% del plato debe contener
frutas y verduras de temporada y de
produccién local.

2. El 22% granos y cereales.
3. El 15% de leguminosas.

4. El 8% de alimentos de origen
animal.

Parte central el agua simple
Se sugiere que el 92% de la

alimentacién debe estar basada
en una alimentacién de origen

. vegetal. ©
5. El 5% de aceites y grasas saluda-
bles (en su forma natural y sin sellos).

Los paises latinoamericanos también promueven dentro de sus guias alimentarias el consumo de alimentos de origen vegetal. Por ejemplo,
Argentina, Chile y Guatemala dentro de sus 10 mensajes claves recomiendan incluir alimentos de origen vegetal como frutas, verduras,
legumbres, cereales, semillas y frutos secos en la alimentacién diaria.

Guias alimentarias . Guias alimentarias Guias alimentarias D)
para Argentina: w para Chile. para Guatemala. v

Mensaje no 3: consumir a diario 5 porciones
de frutas y verduras en variedad de tipos y
colores

Mensaje no 2: Ponle color y sabor a tu dia
con verduras y frutas en todo lo que comes.

Mensaje no 2: Coma todos los dias hierbas, verdurasy
frutas porque tienen muchas vitaminas.

Mensaje no 3: Come legumbres en guisos y
ensaladas todas las veces que puedas.

Mensaje no 3: “Coma diariamente tortillas y frijoles,
por cada tortilla sirva 2 cucharadas de frijol, porque
llena mas y alimenta mejor.

Mensaje no 8: “Consume legumbres, cereales
preferentemente integrales, papa, batata,
choclo y mandioca. Mensaje no 9: “Consume legumbres al
menos dos veces por semana, sin mezclarlas
con cecinas”. ®

Mensaje no 6: Coma semillas de marafién, manias,
habas, ajonjoli, pepitoria y otras, porque son buenas
para complementar su alimentacién.®

?_*

Mensaje no 9: Consumir aceite en crudo como
condimento, frutas secas y semillas. 7
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Alimentacion basada en alimentos vegetales “Plant based diet”

Satisfacer las demandas nutricionales » Algunas bebidas a base de origen « Los suplementos dietéticos, bajo supervi-
con alimentos de origen vegetal es vegetal estdn adicionadas con sién de un profesional de la salud, pueden
factible; sin embargo, es importante calcio y vitamina D (revisar reforzar sustancialmente en las personas
considerar lo siguiente: etiquetado); estos micronutrien- vegetarianas la ingesta de nutrientes clave
tes se encuentran en los lacteos, como calcio, hierro, cinc, vitamina B12,
*La proteina vegetal puede satisfacer los pero también se pueden obtener vitamina D, riboflavina y acidos grasos
requerimientos proteinicos siempre a través de fuentes de origen omega-3 de cadena larga. "' Los factores
que se consuma una variedad de vegetal. que pueden provocar una deficiencia
alimentos vegetales y se cubran las nutricional de estos nutrimentos son su
necesidades caldricas. « Integrar diferentes tipos baja biodisponibilidad, consumo limitado y
de cereales integrales, la presencia de inhibidores de la absor-
* Proteinas complementarias: frijoles y lentejas; estos g'o?. tI)D.or elllo '?S (ljmportantg llevar una
. i i ieta bien planificada y, cuando se requie-
- Cereales + leguminosas ahmen'gos proporcionan ili P | Y. |~q
Lequminesas + frutos Secos carbohidratos complejos, ra, utilizar suplementos para cumplir con
9 : proteinas, hierro, zinc y el requerimiento diario. '?
* Proteinas vegetales Uzl e 1 — -
completas: - b
P ° Agregar levadura nutricio- “.)
- Tofu (soya) nal a las comidas: este ‘ .
- Edamames ingrediente es buena
- Quinoa fuente de vitamina B12, g
- Amaranto un nutriente que se ’
obtiene cominmente de Plant based
La investigacién indica que la combinacién de alimen- la carne. . - d iet
tos vegetales consumidos a lo largo del dia es capaz de .
proporcionar todos los aminoacidos esenciales y Mezclar nuecesy semillas,
asegurar una retencién y un aprovechamiento del fuente de grasas saludg-
nitrégeno adecuado para adultos sanos; por lo tanto, bles, proteinas, magnesio
. i q i entre otros.'
Nno es necesario consumir proteinas complementarlas y

en la misma comida. 2%

“El asesoramiento de un profesional de la nutricidon titulado/certificado, es fundamental para tener
una orientacion correcta que permita mantener la salud a lo largo de la vida.”

SOPA DE AVENA QUAKER® CON VERDURAS Instrucciones:
Porciones 4

- . 1. Calentar una olla y agregar el aceite de girasol, sofreir la cebolla
Ingredlentes' y agregar el jitomate, cocinar por 2 minutos.
Avena QUAKER® old fashioned (120 g) 2. Agregar el agua y al hervir afladir Avena QUAKER® cocinar 1
*Aceite de girasol 1 Cda. *Chicharo % Taza minuto y agregar la zanahoria y chicharo. Hervir por 4 minutos.
*Cebolla blanca picada % Taza *Brécoli 1 Taza 3.Agregar el brécoliy el grano de elote, sazonar con sal y pimienta
*Jitomate guaje en cubos 2 Pzas *Grano de elote amarillo ¥ Taza al gusto y servir
*Agua 3 Tazas *Sal c/s
*Zanahoria en cubos 1Taza *Pimienta negra molida c/s I"te%rearrma/rlénfé’,%sr%3?;/;%?;&’3,952%%g/g,”r'ﬁ%"ﬂcc'gﬁé%%g
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