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Lo Que Debes Saber Sobre Las Dietas Basadas en Plantas

Estds pensando en probar una dieta basada en plantas 'y
quieres saber mas? Aqui, las dietistas Kate Patton, MEd, RD,
CSSD, LD, y Julia Zumpano, RD, LD, exploran algunos detalles
que pueden ayudarte a decidir si es adecuada para ti.

Qué es una dieta basada en plantas?

Estas dietas, similares a las veganas, eliminan todos los
productos de animal, incluyendo carne, aves, pescado, huevos,
lacteos y miel. Como su nombre sugiere, todo lo que comes,
incluyendo granos enteros, frutas, verduras, legumbres, frutos
secos y semillas, proviene de plantas.

Son saludables las dietas basadas en plantas?

La investigacion refleja que seguir una dieta basada en plantas
tiene beneficios significativos para la salud siempre y cuando
se haga correctamente. "Independientemente de cuando
comiences, una dieta centrada en alimentos vegetales te
ayudard a trabajar en la prevencion de muchas enfermedades
y a sentirte mejor en general", afirma Zumpano. Si se sigue
correctamente, una dieta basada en alimentos integrales y
vegetales limita el uso de aceites, azucares afiadidos y
alimentos procesados, dejando solo alimentos integrales para
proporcionar nutricion. Esto maximiza la ingesta de nutrientes
y practicamente elimina alimentos que puedan conducir a
resultados de salud deficientes. Estas dietas son bajas en
grasas saturadas, libres de colesterol y ricas en fibra,
vitaminas, minerales y antioxidantes.

La investigacion también revela que seguir este tipo de dieta
reducird tu riesgo de:

e Enfermedades cardiacas

e Hipertension (presion arterial alta)

e Diabetes

Enfermedades digestivas

Canceres de colon y mama

Obesidad

Los estudios también muestran que una dieta basada en
plantas puede ayudar a reducir el peso corporal y
disminuir el colesterol LDL

Cudles son las desventajas de una dieta basada en plantas?
Seguir una dieta basada en plantas implica decir adids a todos
los productos de origen animal, incluyendo carne magray
productos lacteos como leche, yogur, queso y helado. "Eso es
mas facil decirlo que hacerlo para muchos de nosotros", dice
Patton. Otra cosa para tomar en cuenta— si no planificas

correctamente tu dieta basada en plantas, es posible que no
satisfagas todas tus necesidades de proteinas,

Vitaminas, y minerales. Y es probable que no te sientas ni te
veas en tu mejor estado si desarrollas deficiencias
nutricionales.

Cémo empezar en una dieta basada en plantas?

"Para comenzar tu dieta basada en plantas, mantén las cosas
simples. Empieza por eliminar un producto animal a la vez",
dice Patton. Primero, reemplaza toda la leche y los productos
lacteos con alternativas como la leche de soja, arroz, y
almendra. Luego, sustituye el pollo, pavo, carne de res, cerdo,
y pescado por proteinas vegetales. Abastécete de legumbres,
frijoles, nueces, semillas y alternativas de carne vegana como
tofu, hamburguesas vegetarianas, y levadura nutricional.
Asegurate de incluir los cuatro grupos de alimentos en cada
comida: proteina vegetal, frutas, verduras y granos integrales.

“Una vez que comiences, con el tiempo llenaras tu cocina con
lo que necesitas y se volvera mas facil cada dia. Una dieta
basada en plantas puede parecer restrictiva, pero puedes verla
como una forma mas simple de alimentarte", comenta
Zumpano.

Pexels.com

Source: What You Should Know About Plant-Based Diets—
Cleveland Clinic



1 Beneflclos de Ias Actwndades de Salud Mental para Niios

4. Lidiar con Cosas Complicadas: La vida puede
presentar situaciones dificiles a los nifios, como el
estrés escolar o problemas con amigos. Las
actividades de salud mental para nifios les ensefian a
lidiar con estos desafios.

5. Habilidades Increibles para la Vida: A medida que los
nifos crecen, estas actividades les brindan habilidades
increibles para la vida. Ensenarles sobre la salud
mental les ayuda a entender cdmo ser amables con
ellos mismos, resolver problemas y recuperarse de
tiempos dificiles.

Menos Estrés y Ansiedad: A veces, los nifios se

sienten preocupados o ansiosos. Estas actividades

pueden ayudarles a calmar esos pensamientos
ansiosos y sentirse mas tranquilos.

Felicidad Duradera: La mejor parte? Estos beneficios
no son solo para hoy, sino
para toda la vida. Los nifos
gue practican estas
actividades crecen siendo
adultos mas felices y

1. Involucrarse en actividades de salud mental puede
equipar a los ninos con habilidades sociales y
emocionales que necesitan, sentando las bases para
un futuro mas saludable y resistente.

2. Sentirse Feliz y Tranquilo: Ensefiar a los nifios sobre
estas actividades les permite tomar un descanso de las
preocupaciones y el estrés de la vida cotidiana. Es
COMo unas vacaciones cortas para sus mentes.

3. Relaciones mas Fuertes: Cuando entendemos
nuestros sentimientos, también podemos comprender saludables
mejor los sentimientos de otras personas. Esto nos : Para leer el'an‘l'culocompleto
ayuda a hacer amigos, ser amables y construir L https://bit ly/3sLZL2Z
relaciones solidas.

Pan Tostado con Mantequilla de Cacahuate, Platano, y Canela

Este pan tostado con mantequilla de cacahuate y platano recibe un toque de canela para potenciar su sabor.
Ingredientes:

1 rebanada de pan integral tostado

1 cucharada de mantequilla de cacahuate
1 platano pequeno rebanado

Canela al gusto

Instrucciones:

Antes de comenzar: Idvate las manos.

Unta el pan tostado con la mantequilla de cacahuate y coloca las rodajas de
platano encima. Espolvorea con canela al gusto.

Source: eatingwell.com
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