August 2024

Plant-based diets focus on foods that come primarily from plants, such as fruits,
vegetables, nuts, seeds, whole grains, beans, herbs, and spices. These diets
typically avoid animal products like red meat, processed meat (bacon) and full fat
dairy products (butter, cheese) Some plant-based diets include fish, eggs, poultry,
yogurt, and cheese a few times a week. Vegan diets are considered the strictest
form of a plant-based diet,and eliminate all animal products. Eating more plant
based foods is associated with better health, positive impacts on the environment,
and saving money on groceries.

Health Benefits:

Heart Health - Plant-based diets can lower blood pressure, cholesterol levels, and reduce the
risk of heart disease.

Reduce Risk of Chronic Diseases such as type 2 diabetes, certain cancers (like colon cancer),
and cardiovascular disease

Rich in Nutrients - Plant-based diets are typically rich in vitamins, minerals, and antioxidants
that are important for overall health.

High in dietary fiber which aids digestion, promotes gut health, and helps in feeling full and
satisfied after eating..

Low in Saturated Fats which can help reduce the risk of heart disease and stroke.

Environmental Benefits:

Financial Benefits:
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Lower Greenhouse Gas Emissions - Plant-based diets generally have a lower carbon footprint
compared to diets rich in animal products.

Conservation of Resources -Plant based foods require fewer natural resources such as water
and land, contributing to sustainability.

Reduced Deforestation - Less demand for animal products can help reduce the pressure on
forests and natural habitats.

Eating a plant based diet costs about 16% less
than a meat heavy diet




If you're used to eating meat at every meal, it may be hard to decide where and how to cut down. Check
out these tips to get started:

1. Make half of your plate fruits and vegetables at every meal.

2. Load up on greens: Green vegetables such as broccoli, spinach and green beans will not only fill
you up, they will give you a big nutritional boost. If you’re eating lettuce, steer yourself toward
Romaine and darker leaves, as they have more nutrients than iceberg.

3.  Choose whole grains, like brown rice or oatmeal, as they have more nutrition than refined grains.

4.  Seek out new recipes. There are many international dishes in particular that aren’t built around
meat, such as curries, soups and pasta.

5.  Think differently: When making chili or meat-based stews, reduce the amount of meat and add a
can of beans.

6. Check out plant-based proteins, such as legumes, beans, peas and lentils. Try nuts, seeds and
hummus as snack options.

7. Be a more mindful eater. Instead of eating quickly, slow down and think about the positive impact
you're making, whether it's on your health, the environment or your wallet.

Sample day of plant based eating:

Breakfast Afternoon Snack

Oatmeal with soy milk, berries, and Granola bar

chopped almonds

Dinner
Morning Snack Tofu and broccoli
Banana and peanut butter stir fry

Rice

Lunch

Pita bread with hummus and falafel Dessert

Green salad with cherry tomatoes Dark chocolate

Auqust Exercise: boost your plant intake

e Consider eating meatless one day per week, for example Meatless
Monday

Try a new recipe that is plant based

Research some plant based proteins you could try

___________________________________________________________________________________________
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Las dietas basadas en plantas se centran en alimentos que provienen principalmente
de plantas, como frutas, verduras, nueces, semillas, cereales integrales, frijoles, hierbas
y especias. Estas dietas generalmente evitan productos animales como carnes rojas,
carnes procesadas (tocino) y productos lacteos enteros (mantequilla, queso). Algunas
dietas de origen vegetal incluyen pescado, huevos, aves, yogur y queso algunas veces
a la semana. Las dietas veganas se consideran la forma mas estricta de dieta basada
en plantas y eliminan todos los productos animales. Comer mas alimentos de origen
vegetal se asocia con una mejor salud, impactos positivos en el medio ambiente y
ahorro de dinero en alimentos.

Beneficios de la salud:

Salud del corazén: las dietas basadas en plantas pueden reducir la presion arterial, los niveles
de colesterol y reducir el riesgo de enfermedades cardiacas.

Reducir el riesgo de enfermedades cronicas como diabetes tipo 2, ciertos canceres (como el
cancer de colon) y enfermedades cardiovasculares.

Rica en nutrientes: las dietas basadas en plantas suelen ser ricas en vitaminas, minerales y
antioxidantes que son importantes para la salud en general.

Alto contenido de fibra dietética que ayuda a la digestion, promueve la salud intestinal y ayuda
a sentirse lleno y satisfecho después de comer.

Bajo en grasas saturadas que pueden ayudar a reducir el riesgo de enfermedades cardiacas
y accidentes cerebrovasculares.

Beneficios ambientales:

Beneficios financieros:

Comer una dieta basada en plantas cuesta
alrededor de un 16% menos que una dieta rica en
carne.
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Menores emisiones de gases de efecto invernadero: las dietas basadas en plantas
generalmente tienen una huella de carbono menor en comparacion con las dietas ricas en
productos animales.

Conservacion de recursos: los alimentos de origen vegetal requieren menos recursos naturales
como agua Y tierra, lo que contribuye a la sostenibilidad.

Reduccion de la deforestacion: una menor demanda de productos animales puede ayudar a
reducir la presidon sobre los bosques y los habitats naturales.




Si esta acostumbrado a comer carne en cada comida, puede resultarle dificil decidir ddonde y cémo
reducirla. Consulte estos consejos para comenzar:

1. Haz que la mitad de tu plato sea de frutas y verduras en cada comida.

2.  Consume verduras: Las verduras como el brécoli, las espinacas y las judias verdes no sélo te
llenaran, sino que también te daran un gran impulso nutricional. Si comes lechuga, opta por la
lechuga romana y las hojas mas oscuras, ya que tienen mas nutrientes que el iceberg.

3.  Elija cereales integrales, como arroz integral o avena, ya que tienen mas nutrientes que los
cereales refinados.

4. Busque nuevas recetas. Hay muchos platos internacionales en particular que no se elaboran con
carne, como el curry, las sopas y la pasta.

5. Piensa diferente: al preparar guisos a base de chile o carne, reduce la cantidad de carne y agrega
una lata de frijoles.

6. Echa un vistazo a las proteinas de origen vegetal, como legumbres, frijoles, guisantes y lentejas.
Pruebe nueces, semillas y hummus como opciones de refrigerio.

7. Sea un comedor mas consciente. En lugar de comer rapido, reduce el ritmo y piensa en el
impacto positivo que estas generando, ya sea en tu salud, el medio ambiente o tu bolsillo.

Dia de muestra de alimentaciéon basada en plantas: '
Desayuno Bocadillo de la tarde .
Avena con leche de soja, frutos Barra de granola

rojos y almendras picadas

Cena
Bocado matutino Salteado de tofu y
Mantequilla de platano y mani brécoli
Arroz
Almuerzo
Pan de pita con hummus y falafel Postre

Ensalada verde con tomates cherry ~ Chocolate negro

[}

Ejercicio de Aqosto: aumenta tu consumo de plantas

e Considere comer sin carne un dia a la semana, por ejemplo el lunes sin
carne.
Pruebe una nueva receta basada en plantas.
Investiga algunas proteinas de origen vegetal que podrias probar

___________________________________________________________________________________________
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