VEGETARIANOS

o CIENCIA

¢ Qué es exactamente ser vegetariano?
¢ Y vegano o crudivegano?
¢Los vegetarianos tienen mds anemia
que los que no lo son? ;Qué sabemos de
los vegetarianos y las proteinas? ;Les
falta calcio? ;Y que es la B12?2 ;Los nifios
pueden llevar una dieta vegetariana?
;Se puede ser deportista, estar embarazada
o dar de mamar y seguir una
vegetariana? ;Son necesarios ali
especiales? ;Por qué hay personas
toman esa decision?
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e . i Prélogo de Aitor Sanchez de Mi dieta cojea
Estas pdaginas son una herramienta imprescindible tanto para aquellas
personas que ya son vegetarianas como para quienes se plantean desterrar la
ingesta de carne y pescado de su dieta o a aquellos que simplemente quieran
saber mds acerca de este estilo de vida. A dia de hoy, los estamentos de salud
no disponen en nuestro pais de informacion contrastada para esta opcion
alimentaria, como si sucede en otros paises europeos o en Estados Unidos.
Incluso los profesionales sanitarios carecen muy a menudo de formacion
al respecto, por lo que resulta complejo para este segmento de poblacion
encontrar consejos adaptados a su eleccion. Si a todo lo dicho, sumamos un
monton de bulos que circulan por internet, ardides publicitarios de empresas
de alimentacion, asi como los consejos sin base cientifica provenientes de todo
tipo de guriis y pseudoprofesionales, el resultado es un cdctel desesperanzado.
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