




¿CUÁLES SON LOS 
BENEFICIOS DE LLEVAR 
UNA DIETA VEGETARIANA? 

https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002465.htm


CONSEJOS PARA LLEVAR TU 
ALIMENTACIÓN VEGETARIANA 
A OTRO NIVEL

https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002465.htm
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/vegetarian-diet/art-20046446


Prioriza los alimentos 
con proteínas

https://www.eldiario.es/consumoclaro/comer/pseudocereales-beneficios-aportan_1_1413058.html
http://www.scielo.org.ar/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1852-73372021000100059&lng=pt&tlng=en.
http://www.scielo.org.ar/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1852-73372021000100059&lng=pt&tlng=en.
http://www.scielo.org.ar/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1852-73372021000100059&lng=pt&tlng=en.


Ojo con las porciones 

https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9
https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9


Evitando el déficit 
de micronutrientes

https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002465.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002465.htm


¡Que no se te olviden las grasas!

https://www.revistaciencia.amc.edu.mx/online/MicroAlgas.pdf
https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000767.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000767.htm
http://www.scielo.org.ar/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1852-73372021000100059&lng=pt&tlng=en.


USA SAL YODADA

https://ods.od.nih.gov/pdf/factsheets/Iodine-DatosEnEspanol.pdf
http://openaccess.uoc.edu/webapps/o2/bitstream/10609/58407/3/fandreuiTFM211216.pdf?_ga=2.75637148.86233045.1620026932-344894867.1612779061
https://ods.od.nih.gov/pdf/factsheets/Iodine-DatosEnEspanol.pdf


Consulta con  
un profesional 

https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002465.htm
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/vegetarian-diet/art-20046446



