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Las personas son mas conscien-
tes en sus elecciones alimenti-
cias debido a las evidencias cientifi-
cas. ¢Que tipo de dieta mejorara mi
calidad de vida? ;Cémo impactaran
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mis elecciones en el medio ambien-
te? Seguir una dieta vegetariana
puede ser un gran beneficio tanto
para tu salud fisica y mental, como
para el planeta. Este tipo de dieta
consiste en obtener la mayor parte
de las calorias de los cereales in-
tegrales, legumbres, frutos secos,
frutas y verduras. Estos alimentos
sin refinar y poco procesados pro-
veen una gran cantidad de vitami-
nas, minerales, fibra y fitoquimicos.
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Las legumbres , incluyendo la soja,
y los frutos secos son una buena
fuente de proteinas vegetales. Los
huevos y la leche deben usarse caon
moderacion si se consumen. jDis-
fruta de los colores, aromas y varie-
dad de los alimentos vegetales ! ®

iPuedes empezar
hoy mismo!
www.secretsofwellness.org
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