0 todas las dietas vegetarianas son iguales: los
vegetarianos estrictos no consumen ningun
producto de origen animal; los lactovegetarianos

AL
dernas de vegetales, productos deriva-

=tas tienen buenos contenidos de fibras,
s minerales y grasas insaturadas. Las
v el cancer de colon; las vitaminas y
disminuyen las consecuencias del

ravienen las hemorroides, la diverticulosis

avelecimiento prematuro y refuerzan el sistema
t las grasas Insaturadas previenen
as arterias y el corazon.

Sin embargo, dependiendo del ndmero de ele-
mentos de origen animal gue incluya, este tipo
alimentacién también puede causar caren-

s nutricionales, en especial de hierro, calcio,
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oroteinas de alto valor biolégico y vitamina By,

Tanto las proteinas como la vitamina mencionadas
se encuentran solo en el reino animal. Las prime-
ras cumplen importantes funciones en la forma-
cion y regeneracion de nuestros tejidos. La
vitamina B4, regula el sistema nervioso vy los apa
ratos cardiovascular y digestivo.

Respecto al hierro y el calcio, son mas dificiles de

asimilar por el cuerpo cuando son de origen vege
tal, gue cuando son de origen animal

Para resolver estos problemas existen algunos trv
Cos, como combinar hortalizas de color verde inten
50 Con algu‘nas frutas citricas o lentejas para mejoré!
la asimilacion del hierro, o combinar cereales ¥
legumbres para evitar |5 Carencia de proteinas.

&
:én ‘embargo, estas combinaciones deben hace!
se con ayuda de un experto, por lo que es nece

sario ¢ ' S
Gl consultar a un especialista antes de inicid
una dieta vegetariana




COMPETENCIA para interpretar situaciones

1. Marca con un v la respuesta correcta.
a) Las dietas vegetananas

L] presentan todas las mismas carencias de cierios nuariente

D carecen de hierro, calcio, proteinas de alto valor Diologico v vit

presentan ciertas carencias, dependiendo de |

animal que posean.
b) El hierro y el calcio:

ESLAN presentes tanto en plantas como en anima
no los asimile de la misma manera

€stan presentes en plantas y animales, y e

misma manera

] sOlo estan presentes en los animales, por lo que estan a

vegetarianas.

COMPETENCIA para establecer condiciones

2. {Qué nivel o eslabén trofico ocupan
los vegetarianos, los lactovegetarianos
y los ovovegetarianos? Explica.

3. Cuando se dice que al combinar
ciertos alimentos vegetales se pueden
compensar algunas carencias
nutricionales, ;se hace referencia a
que la combinacion aumenta

la cantidad de nutrientes? o ;a que
facilita la digestion de nutrientes ya
existentes? ;Por qué crees que sucede
esto?

pl_s e~ g

. ;Consideras que una dieta
exclusivamente carnivora puede
traer problemas nutricionales?
Plantea las posibles carencias de
una dieta de esta clase.

_ Una de las criticas que se hace a los
vegetarianos es queé la naturaleza
nos obliga a consumir productos de
origen animal. De acuerdo con lo
que leiste, (crees queé esta es una
critica valida? Explica.
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