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EXISTE UNA MEJOR FORMA
DE ALIMENTARTE.

Una forma que nutre tu cuerpo, tu
espiritu y al planeta. Que protege
tu salud, usa tu poder de consumo
consciente y pone en practica la
compasién cada vez que te sientas a
comer. Esta forma de alimentarse se
esta volviendo mas popular cada dia.

¢;Cual es el secreto?






:QUE SIGNIFICA
“A BASE DE PLANTAS"”?

Diversas variaciones de la alimentaciéon
centrada en plantas han existido y

evolucionado en todas las culturas durante “La variedad de alimentos de origen
miles de afios. El budismo y el jainismo, vegetal que se utilizan desde la época
religiones que se originaron en la India, han prehispdnica como el maiz, el frijol o
inspirado a personas de todo el mundo la calabaza siguen siendo la base de la.
a comer menos carne. Con numerosos dieta mexicana hoy en dia, con todo y sus
origenes, la alimentacién a base de plantas variantes regionales. Estas caracteristicas
tiene un legado ancestral, global e histérico, hacen que nuestra alimentacién sea
que confirma que es una forma de vida diversa y tradicional.”

saludable y sostenible.
Diana Martinez Yrizar, Instituto

de Investigaciones Antropoldgicas

UNAM


https://www.elsevier.es/es-revista-anales-antropologia-95-articulo-los-origenes-prehispanicos-una-tradicion-S0185122514704916
https://www.elsevier.es/es-revista-anales-antropologia-95-articulo-los-origenes-prehispanicos-una-tradicion-S0185122514704916
https://www.lionsroar.com/amigos-no-comida/

ENTONCES, ;CUAL ES LA DIFERENCIA ENTRE “A

BASE DE PLANTAS” Y “VEGANO"?

a base de plantas: es una alimentacion
constituida y derivada de todas

las legumbres, frutas, vegetales y
granos que crecen en la naturaleza.
Comunmente significa la ausencia de
todos los productos de origen animal,
pero algunos enfoques no los excluyen
por completo, y otros mas se centran
en los alimentos integrales y sin
procesar. Muchas personas comienzan
comiendo a base de plantas por
razones de salud o ambientales, y
eventualmente se adentran en el
veganismo.

vegano: el veganismo es una postura
ética que incluye mucho mas que un
régimen alimenticio. Las personas
veganas no solo evitan comer animales,
tampoco visten con materiales extraidos
de ellos como el cuero, lana o seda, ni
asisten a espacios de entretenimiento
que los utilicen, como circosy
zooldgicos. El veganismo conlleva una
mentalidad muy especifica: los animales
estan en este planeta para coexistir

con nosotros, no para ser usados para
nuestro beneficio. No son mercancia ni
productos, sino individuos conscientes

gue merecen vivir libremente,
igual que nosotros. En esencia, el
veganismo es un movimiento cuyo
objetivo es la liberacion animal y
la transformacion hacia un mundo
compasivo y no violento.

Debido a que el término “vegano”
apenas surgié en la década de
1940, existe la idea errénea de

que la alimentacién a base de
plantas es relativamente nueva y
que la practican principalmente

las personas blancas. jPara nadal!
El veganismo tiene una amplia
presencia en la historia de la
humanidad. Reconocer las extensas
raices de esta alimentacion es
esencial para construir en unién un
movimiento fuerte, resistente

e interseccional.


https://genv.org/es/historia-del-veganismo/
https://genv.org/es/historia-del-veganismo/
https://genv.org/es/historia-del-veganismo/

Si hay algo que sabemos con certeza sobre
comer a base de plantas, es que no es algo
nuevo y es un camino personal. En lugar de
tratar de encontrar una definicién unica de
la alimentacién a base de plantas, puede
ser mas util que empieces por generar la
tuya. Cambiar tus habitos no tiene que ser un
conjunto de reglas estrictas o algo en lo que
no se pueda “fallar”. Puedes dejar todos los
productos animales fuera de tu plato desde

el principio o hacer una transicion gradual.
Puede ser tu forma de comer, tu filosofia y tu
propdsito o puede concentrarse en tu cocina.
Ya sea que lo veas como tu contribucion a

un mundo con menos sufrimiento o que lo
adoptes como tu lucha mas importante, jestas
haciendo la diferencia!

veganismo: una forma de vida
que busca excluir, en la medida
de lo practico y posible, todas las
formas de explotacion y crueldad
hacia los animales para alimento,
vestimenta o cualquier otro
proposito.

Definicion de The Vegan Society

Tii puedes elegir cada dia la
amabilidad hacia todos los seres

del planeta.

Ya sea que estés comenzando

a adentrarte en el movimiento
vegano o que ya tengas
familiaridad con él, cada persona
qgue lo conforma tiene un rol que
desempefar en la construccion
de una comunidad fuerte e
inclusiva, comprometida con la
lucha contra la opresién en todas
sus formas.

Aqui hay algunos recursos para
que sigas aprendiendo:

¢ ;Qué son los derechos animales?

+ Elveganismo como movimiento
politico

+ 23 razones para probar el
veganismo



https://www.vegansociety.com/
https://thehumaneleague.mx/article/que-son-los-derechos-animales
https://thehumaneleague.mx/article/el-veganismo-como-movimiento-politico
https://thehumaneleague.mx/article/el-veganismo-como-movimiento-politico
https://thehumaneleague.mx/article/el-veganismo-como-movimiento-politico
https://thehumaneleague.mx/article/el-veganismo-como-movimiento-politico




por los ANIMALES

Se estima que el 94% de los animales usados
para consumo estan en granjas industriales,
donde padecen abusos inimaginables.

Mantienen a las mamas cerdas en jaulas tan

apretadas que ni siquiera pueden darse la

vuelta. Separan a los terneros de su madre

momentos después de haber nacido. Los pollos

son hervidos vivos. Pero afortunadamente,

tenemos una forma de combatir esto. Estudios

indican que cada persona que sigue una

alimentacioén a base de plantas evita la muerte

de 105 animales cada afio. Dejar a los animales

fuera de tu plato es una forma muy poderosa

de evitar sufrimiento innecesario.

por el PLANETA

La Tierra nos ofrece aire limpio para respirar,
agua fresca para beber y suelos fértiles para
cultivar alimentos nutritivos. Pero la actividad
humana la esta empujando al borde de la
destruccion, y la ganaderia industrial es uno de

los principales causantes. Segun la ONU, comer

a base de plantas puede reducir la huella de
carbono anual de una persona hasta en 2.1
toneladas. Desde tu plato puedes ayudar a
frenar la amenaza del cambio climaticoy
proteger los recursos naturales que hacen

posible la existencia en el mundo.

por tu SALUD

La primera causa de fallecimiento en México
son las enfermedades cardiovasculares, que
estan directamente ligadas al consumo de

productos de origen animal como la carne

rojay procesada, entre otros. Los alimentos
integrales de origen vegetal como frutas,
verduras, nueces y legumbres no contienen
colesterol y estan repletos de vitaminas

y minerales que nuestro cuerpo necesita
para su funcionamiento 6ptimo. De hecho,
numerosos estudios han demostrado que la
alimentacion a base de plantas es saludable y

ayuda a prevenir enfermedades.

por tu COMUNIDAD

Todos merecemos vivir en una comunidad
seguray préspera con acceso a alimentos
saludables y costeables. Lamentablemente,

la industria de la carne atenta contra todos

estos derechos basicos: impone condiciones
de explotacidon y riesgo a los trabajadores en
los mataderos y contamina los alrededores
de las granjas industriales, habitados de
forma desproporcionada por comunidades
precarizadas. El acceso a alimentos de
origen vegetal nutritivos y costeables ayuda
a las personas a recuperar el control sobre
lo que consumen, reduce la incidencia de
enfermedades relacionadas con la dieta y

construye un sistema alimentario mas justo.


https://thehumaneleague.mx/article/existen-las-vacas-lecheras
https://faunalytics.org/how-many-animals-does-a-vegn-spare-spanish/
https://nutritionfacts.org/es/video/cuanto-afecta-a-la-longevidad-el-consumo-de-carne/
https://nutritionfacts.org/es/video/cuanto-afecta-a-la-longevidad-el-consumo-de-carne/
https://www.elsevier.es/es-revista-revista-espanola-nutricion-humana-dietetica-283-articulo-postura-asociacion-americana-dietetica-dietas-X217312921049398X
https://www.elsevier.es/es-revista-revista-espanola-nutricion-humana-dietetica-283-articulo-postura-asociacion-americana-dietetica-dietas-X217312921049398X
https://www.un.org/es/actnow/food
https://thehumaneleague.mx/article/que-hay-detras-de-la-proteina-animal-barata
https://thehumaneleague.mx/article/que-hay-detras-de-la-proteina-animal-barata




con el respaldo
de los hechos

+ 29999
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Una alimentacién a base de

plantas puede prolongar tu
expectativa de vida hasta por

10 ANOS

Cada dia, 200 millones de animales
son matados a una corta edad
para consumo.

i70 MIL MILLONES
AL ANO en todo el mundo!

Los productos animales producen

cnire | Oy D Deces

mas gases de efecto invernadero
que los de origen vegetal

Dejar de comer carne

REDUCE

las posibilidades de morir a causa
de una enfermedad crénica

La eliminacién gradual de la ganaderia
industrial en los préximos 15 afios
tendria el mismo efecto que reducir

68 %

de las emisiones de CO5 hasta el
afio 2100
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Para producir un kilo de carne
se utilizan 1,500 litros de agua,

10 VECES MAS

que para producir un kilo de granos



https://nutritionfacts.org/es/video/como-aumentar-tu-expectativa-de-vida-entre-12-y-14-anos/
https://nutritionfacts.org/es/video/como-aumentar-tu-expectativa-de-vida-entre-12-y-14-anos/
https://nutritionfacts.org/es/video/flashback-friday-eliminar-el-90-del-riesgo-de-enfermedad-cardiaca/
https://www.nationalgeographic.com.es/mundo-ng/impacto-ambiental-carne-es-innegable_17128
https://www.nationalgeographic.com.es/mundo-ng/impacto-ambiental-carne-es-innegable_17128
https://www.fao.org/americas/noticias/ver/en/c/229495/
https://www.agenciasinc.es/Noticias/El-abandono-gradual-de-la-ganaderia-reduciria-drasticamente-las-emisiones-de-gases-de-efecto-invernadero
https://www.comunicacionsocial.uam.mx/boletinesuam/634-18.html

un dia
comiendo
a base de
plantas

Si le das una oportunidad, veras que no se
trata de restriccion. Hay todo un mundo de
sabores por descubrir.

Y aunque estaras mas saludable comiendo

de esta forma, no significa que no te puedas
dar un gusto de vez en cuando. Abundan las
hamburguesas, pastas, nuggets y helados
veganos, jcada vez es mas comun encontrarlos
en el supermercado! Asi es como se ve un dia
de alimentacion vegetal. Para mas inspiracion,
visita nuestra pagina de recetas.



https://thehumaneleague.mx/recetas

| DESAYUNO

Un tazén de avena caliente o fria con canela
y crema de cacahuate, un licuado de fruta

y leche vegetal o un delicioso plato de tofu
revuelto.

| SNACK

Un puiado de nueces
saladas mixtas, un platano
0 unos bocaditos de
chocolate.

| ALMUERZO

Unas flautas de papa, una hamburguesa
de lentejas o un buen sandwich vegano.

| CENA

Un espagueti con salsa de tomate, una pizza de vegetales
con queso vegano o un quiché de brocoliy coliflor.

| POSTRE

Una bola de helado vegano, un pufiado de
Oreos (si, json accidentalmente veganas!) o
una rebanada de panqué de calabaza.


https://thehumaneleague.mx/article/3-recetas-de-tofu-revuelto
https://thehumaneleague.mx/article/3-recetas-de-tofu-revuelto
https://thehumaneleague.mx/article/sandwiches-veganos
https://thehumaneleague.mx/article/quiche-vegano-de-brocoli-y-coliflor
https://thehumaneleague.mx/article/bocaditos-de-chocolate-sin-hornear
https://thehumaneleague.mx/article/bocaditos-de-chocolate-sin-hornear
https://thehumaneleague.mx/article/panque-de-calabaza




TIP #1

¢Buscas una proteina econémicay
saludable? Las legumbres como frijoles,
lentejas y garbanzos son la solucion. Ya sea
crudas, enlatadas o congeladas, tienen un
gran valor nutricional pues estan repletas
de proteina, fibra, acido félico, hierro,

zinc y potasio. Usalas en sopas, burritos,

ensaladas, tacos, jtodo lo que se te ocurra!

| TIP #2

Comprar en temporada es una forma
muy facil de ahorrar. En las diferentes
temporadas del afio podemos comer
deliciosas fresas, duraznos, pifias,
manzanas, uvas, mangos y citricos. Y
no te olvides que las frutas y verduras
congeladas son tan nutritivas como las
frescas. jConsumelas todos los dias en

la forma que prefieras!

| TIP #3

iNo olvides la seccién a granel!
Comprando de esta forma puedes ahorrar
dinero en nueces, frutos secos, arroz,
avena, crema de cacahuate y muchos
alimentos mas. Ademas, usando tus
propios contenedores, generas menos

basura al evitar empaques de un solo uso.



MAS SALUDABLE QUE NUNCA

¢TE PREOCUPA TU NUTRICION? No te angusties, jes facil cumplir
todas tus necesidades nutricionales con una ALIMENTACION VEGETAL!

| PROTEINA

No creas las leyendas urbanas, es
sorprendentemente facil obtener suficiente
proteina de las plantas. La encuentras en el
tofu, tempeh, seitan, carnes vegetales como
Beyond Meat o NotCo, quinoa, frijoles, lentejas,

legumbres, semillas de chia y cafiamo.

| VITAMINA B12

Es esencial para la salud de la sangre, el estado de
animo y los niveles de energia. ;Sabias que no la
producen los animales sino bacterias que viven en
el suelo? Hay varios alimentos a base de plantas
fortificados con B12, pero es mas sencillo y seguro

que la tomes a través de un suplemento.

| HIERRO

¢Sabias que los citricos pueden aumentar su
absorcion? Agrega gajos de toronja a una ensalada
de hojas oscuras o acompana tu avena de la
mafiana con un vaso de jugo de naranja. También
la encuentras en frijoles, garbanzos, lentejas, tofu,
frutos secos y semillas de calabaza.

| cALclO

Si creias que la leche de vaca era la
mejor fuente de este nutriente, jnada
que ver! Alimentos como nueces,
kale, col, brécoli, camote, frijoles,
almendras, legumbres y leches
vegetales te aportaran todo el calcio
que necesitas.

| OMEGA 3

iNutricion para el cerebro! Muchos
alimentos grasos son ricos en
omega-3, también esencial para la
actividad muscular. Las semillas de
linaza, chia y cafiamo son fuentes
particularmente buenas, y también
lo encuentras en aceite de oliva,
aguacate, semillas de calabaza, algas

marinas y suplementos.


https://notco.com/mx/

CONOCE LAS
ETIQUETAS

Cuando estds de compras en el supermercado, al principio puede ser dificil saber
Si un articulo es vegano o no. Aqui hay informacion basica que te puede ayudar a

distinguir y evitar ingredientes de origen animal:

 Acido lactico | puede ser vegano o no vegano. Es un acido natural que a
menudo se encuentra en dulces, aceitunas, encurtidos y alimentos procesados.

+ Acido oleico | puede ser vegano o no vegano. Es un &cido graso que se
encuentra en grasas animales y vegetales, esta presente en algunos aceites y
mantecas procesadas.

* Carmin | encontrado a menudo como E120 en listas de ingredientes, es un
colorante rojo que se obtiene de las hembras disecadas del insecto conocido
como cochinilla.

* Caseina | es una proteina que se encuentra en la leche de vaca, que
ocasionalmente se encuentra en productos sin lactosa.

* Gelatina | esta hecha de coldgeno animal, un subproducto de la industria de la
carne, y se encuentra en gomitas, malvaviscos y otros postres.

* Goma laca | encontrada comunmente como E904, se usa para recubrir
chocolates, chicles, confiteria, granos de café, productos con nuecesy
suplementos alimenticios entre otros.

* Lactosa | es el azlcar que se encuentra en la leche. Se encuentra en algunos
cereales, panes, y galletas.

* Miel y cera de abejas | se usa a menudo en cereales para el desayunoy
productos para el cuidado de la piel.

* Suero de leche | es un subproducto liquido del queso de vaca, se encuentra

comuUnmente en proteinas en polvo y en botanas con sabor a queso.



Al leer las etiquetas de ingredientes,
también es comun encontrar frases
como “Puede contener huevos o leche”,
pero eso no necesariamente significa
que el producto no sea apto para
veganos. Esta es una leyenda que los
fabricantes deben especificar como
advertencia para las personas con
alergias graves, para que sepan que el
producto se elaboré en una instalacion
que procesa ingredientes de origen
animal y puede contener trazas casi

imperceptibles.

Por otro lado, es importante tener

en cuenta que hay ciertos articulos
esenciales, como algunos medicamentos
que pueden no ser siempre veganos,
pero recuerda que elegir una
alimentacion a base de plantas no busca
la perfeccion. No se trata de que te
pongas en riesgo, sino de hacer lo mas
que puedas para crear un mundo mas

compasivo para todos.





http://happycow.net
https://www.abillion.com/es/explore




PERO SI LAS PERSONAS A TU ALREDEDOR NO ENTIENDEN TU ELECCION,
TRATA DE NO TOMARLO PERSONAL. Al principio, hay gente a quien le resulta dificil

entender que alguien decida no comer animales, pero con pacienciay amabilidad puedes ayudarles

a aceptar tu decision. jQuiza hasta motivarles a hacer lo mismo!

Si te preguntan ¢por qué te hiciste
vegano?

Si surge esta pregunta cuando alguien esta
comiendo carne, quiza no sea el mejor
momento para hablar de la crueldad animal
o la destruccién del medio ambiente. Podrias
responder algo como “Muchas gracias por
preguntar. jMe encantaria hablar mas sobre

eso mas tarde!”.

Cuando compartas algunos de tus propios
motivos para no comer animales, recuerda
comunicarte con empatia y trata de evitar
que alguien se sienta culpable o incémodo.
Pero nunca dudes en compartir tu propia
pasién y entusiasmo por alimentarte a base
de plantas. Puedes terminar inspirando

a otros a intentar reducir su consumo de
carne dejando que tu propia positividad y

entusiasmo hablen por si solos.

Si te dicen “volverte vegano no cambiara
nada”

Si alguien menciona esto, recuerda que tienes
a la ciencia de tu lado. Esta demostrado que
comer a base de plantas reduce drasticamente
tu huella de carbono, ayuda a prevenir la
extincion de habitats naturales, reduce el

riesgo de enfermedades y evita el sufrimiento

de cientos de animales. Hasta la ONU

recomienda la alimentacion a base de plantas

como una de las formas mas efectivas de

mitigar el cambio climatico a escala global.

Como respuesta, podrias compartir algunos
de estos datos, pero no te agotes tratando
de convencer a alguien si se niega a escuchar
los hechos o solo quiere criticarte, manténte
positivo y explica lo importante que es para ti

estar haciendo la diferencia.

Si te preguntan ¢;de donde sacas la
proteina?

Esta pregunta proviene a menudo de la
curiosidad o de la preocupacién.
Afortunadamente, puede ser divertido
sorprender a las personas con las numerosas
fuentes de proteinas de origen vegetal que
existen. Si un amigo o un ser querido esta
preocupado por tu salud, puedes agradecerle
por su interés, asegurarle que has investigado
informacion sobre el temay ofrecer

compartirsela.


https://www.un.org/es/climatechange/science/climate-issues/food

Si implican que estas causando problemas:
Irébnicamente, las personas que llevan una
alimentacion a base de plantas a veces pueden
ser llamados desconsiderados por algunas
personas, a pesar de estar tratando de comer
de una manera compasiva con todos. Si alguna
vez te sientes asi, tratate con compasiony

no olvides que nunca debes sentirte mal por

hacer lo correcto.

Sivas a una reunién, puedes llevar tu propio
platillo vegano o comer antes y simplemente
disfrutar de la compafiia. Recuerda, no se trata
de ser perfecto, y el camino mas sostenible
hacia una alimentacién a base de plantas es el

que a ti te funcione.

Si te dicen “es solo una moda. Cambiaras
de opinion”

Explica que esto no es para ti un cambio de la
noche a la mafiana o un experimento, es un
proceso continuo de crecimiento, exploracion
y alinearte con tus valores. Recuerda proteger
tus propios limites. Si sientes que alguien esta
siendo hostil o condescendiente, siempre
puedes alejarte de la conversacion o pedirle

amablemente que respete tus decisiones.

“Tres veces al dia, me recuerdo a mi
misma que no quiero causar dolor ni
matar a otros seres vivos. Por eso me
alimento como lo hago”.

Natalie Portman, actriz








https://thehumaneleague.mx/creadoresdecambio

Para inspiracion, consejos y mas
deliciosas recetas a base de plantas, te

recomendamos seguir a:

Vida vegana
Cocina vegan fdcil
The vegan booty
Scarlett Vegan
Alcachofa y Fon
Mi mero mole
Piloncillo y vainilla
Pau Rul
Diana Kraules
Nutrialé
Sinai Morelos

Ametzin Acosta

Mamd vegetal
Vegana a la mexicana
Mexicana comeplantas
Ale naturale
Brigada animal
Instinto vegano
Veganiza tu vida
Generacién vegana


https://www.instagram.com/vidavegana.dk/
https://www.instagram.com/cocinaveganfacil/
https://www.instagram.com/the_vegan_booty/
https://www.instagram.com/scarlett_vegan/
https://www.instagram.com/alcachofayfon/
https://www.instagram.com/mimeromoleveg/
https://www.instagram.com/piloncilloyvainilla/
https://www.instagram.com/paurulnutricion/
https://www.instagram.com/diana_kraules/
https://www.instagram.com/nutriale.mx/
https://www.instagram.com/sinaimorelos/
https://www.instagram.com/ametzin_acosta/
https://www.instagram.com/mamavegetal/
https://www.instagram.com/veganaalamexicana/
https://www.instagram.com/mexicanacomeplantas/
https://www.instagram.com/soyalenaturale/
https://www.instagram.com/brigadaanimalmexico/
https://instagram.com/instintovegano/
https://www.instagram.com/veganizatuvida.media/
https://www.instagram.com/genv_esp/

