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Esta publicacién esta financiada por el programa Expanded Food and Nutrition Education,
programa de cupones de alimentos del USDA, Departamento de los Nifios y la Familia de la
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Florida y el Servicio de Extension Cooperativa de la Universidad de Florida en colaboracion con varias
agencies estatales y locales en el estado de la Florida. El programa de Cupones de Alimentos ofrece
educacion sobre la nutricion a personas con bajo poder adquisitivo. Este programa puede ayudarle a
comprar alimentos nutritivos para mejorar su dieta. Para mas informacion llame al 1-800-342-9274

(teléfono gratuito.)

El Ser Vegetariano Puede
Funcionar

Con frecuencia se escucha que ninos
pequenos y adolescentes quieren ser
vegetarianos. Los ninos pequenos
puede que quieran serlo pues asocian
la relacién entre los animals que ellos
encuentran bonitos y la carne que se
les sirve. Los adolescentes puede que
estén pensando en el ambiente o en
rezones asociadas con la salud. No
importa la razén tenemos que
reconocer que la dieta vegetariana
puede ser una seleccién saludable —
especialmente si le prestamos atencién
a ciertos nutrientes.

La Dieta Vegetariana y la Salud

Una buena dieta vegetariana tiende a
ser baja en grasas saturadas y
colesterol y rica en nutrientes
esenciales como el folato (FOLATE),
vitamina C, E y otro anti-oxidacion.
Los vegetarianos tienen un riesgo mas

bajo de ser obesos, tenr alta presién
arterial, diabetes, osteoporosis y
algunos tipos de cancer.

Una dieta vegetariana balanceada esta
basada en granos integros, vegetales,
frutas y productos lacteos bajos en
grasa. El evitar la carne no es buenos
se va a reponer con quesos altos en
grasa, aceites o comidas altas en
calorias con poco valor nutritiva
(sodas, galletitas). Por supuesto, los
ninos probablemente necesitan incluir
algunos alimentos con grasa. La dieta
vegetariana provee mas fibra que la
dieta carne. Los ninos generalmente
necesitan comidas y meriendas que
provean sus necesidades de energia.

La Dieta Vegetarianay los
Nutrientes

La dieta sin carne puede ser baja en
cuatro nutrientes: proteinas, vitamina
B12, hierro y cinc. La dieta
vegetariana que escluye los productos



lacteos puede que sea baja en calcio y
en vitamina D. A continuacién hay
una lista de comidas que provén cada
uno de los nutrientes. Una dieta
vegetariana saludable debe de incluir
una variedad de comidas de cada uno
de estos grupos.

Proteina: productos de soya,
tofu, frijoles-habichuelas secas/lentejas,
nueces/semillas, productos lacteos/
huevos.

Vitamina B-12: productos
lacteos/huevos, cereales enriquecidos/
panes, productos de soya
enriquecidos.

Hierro: cereales enriquecidos,
granos integros, vegetales con hojas
verde obscuro, frijoles-habichuelas/
legumbres, frutas secas. (Puede
obtener mas hierro de estos alimentos
si los consume con una fuente de
vitamina C, tal como jugo de naranja,
fresas o tomates).

Cinc: granos integros, nueces
y productos de soya.

Calcio: productos lacteos
bajos en grasas, vegetales con hajas
verde obscure y productos fortificados
con calcio como el jugo de naranja,
soya, refrescos de arroz y cereales.

Vitamina D: productos
lacteos bajos en grasa, jugos
fortificados y cereales/ granos.

Los ninos pasan atraves de diferentes
etapas en su alimentacion. El ser
vegetariano puede ser una nueva
formada vida o puede ser una face
corta en su vida. De cualquier forma,
trate de respetarlo y aytdelos a que
obtengan los nutrientes que necesitan.
Si usted esta preocupado, provea un
suplemento de vitamina/ mineral a sus
ninos.



Para informacion adicional comuniquese con su oficina local del Servicio de
Extension en su Condado.
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