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¢Hasta qué punto conviene ser vegetariano?

Realmente, la carne, como cualquier otro alimento, excepto la leche materna, en el primer periodo de la vida no es
indispensable para la nutricion del hombre. Pero es un valioso componente de gran riqueza nutritiva en las dietas de
muchas personas que gozan de buena salud. Existe la creencia popular de que la alimentacion vegetariana es mas
saludable que una que incluya carne u otros productos derivados de animales. Lo cierto es que todo tipo de alimentacién
cuenta con beneficios nutritivos y puede también presentar aspectos problematicos.

La seleccion de alimentos que escoge la persona es el factor que determina si una alimentacion es saludable o no.
Si se elige una alimentacion vegetariana, es importante asegurarse de ingerir cantidades suficientes de vitamina Bi, y
calcio, especialmente durante la adolescencia. Una alimentacién vegetariana bien planeada tiende a incluir niveles
menores de grasa saturada y colesterol.

Especialistas en nutricion del programa de Extension cooperativa de la Universidad de California citan diversas
investigaciones que indican que una alimentacion con tales caracteristicas puede reducir el riesgo de desarrollar diabetes,
presién arterial alta, problemas del corazén y obesidad. Sin embargo, los beneficios mencionados pueden obtenerse
también con una alimentacién que incluya productos animales. Con una planificacion cuidadosa y el consumo de carnes
magras y productos animales con poco grasa, asi como frutas y verduras, se puede llevar alimentacion con poca grasa
saturada y colesterol.  Ademas, el consumo de productos animales facilita obtener las cantidades recomendables de
calcio, zinc, hierro y vitamina Bi..
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¢Por qué no comen bien muchas personas?
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