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Una dieta vegana es parte de un estilo de vida que excluye el consumo o el uso de cualquier
producto de origen animal. Esta puede ser una opcién saludable, pero la falta de una
planificacion o comprensidén adecuada de la nutricion puede generar algunos riesgos para la
salud. Los veganos no comen productos de origen animal, como miel, huevos o productos
lacteos, y no usaran ropa, jabones y otros productos que provengan de animales. Una dieta
vegana puede ayudar a proteger la salud 6sea y cardsiaca, y reducir el riesgo de cancer.5 por
ciento de las personas en los Estados Unidos son veganos, segun una encuesta de 2016.
Alrededor del 2. Todas las proteinas, vitaminas y minerales deben provenir de fuentes no
animales, por lo que la eleccién y preparacion de los alimentos son importantes. La dieta vegana
solo contiene alimentos a bottom de plantas. El tofu, el tempeh y los hongos son tres de las
muchas alternativas la cual pueden proporcionar los nutrientes la cual se encuentran sobre la
carne. Las razones para seguir una dieta vegana pueden incluir evitar la crueldad hacia los
animales, consideraciones ambientales o simplemente buscar perder peso y volverse mas
saludable.
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