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JUAN.

Hola, Juan. 



Obesidad.

Diabetes.


Colesterol alto.

Hipertensión.



Dieta a base de

PLANTAS y


alimentos 

ENTEROS.



Muy bien, Juan. 

Excelente inicio. 



Juan sale a una

barbecue. 



“Es que 

necesitas 

consumir 

proteína”

“Es que 
necesitas 

suplementos, 
no es una 

alimentación 
completa”

“Es que no es 

saludable 

llevar una 

dieta sin 

carne”

“Es que quitar 

grupos de 

alimentos 

importantes, es 

un trastorno de 

alimentación”

“No hay calcio 
porque quitas 
los lácteos y 

eso te provoca 
fracturas”



“Es una dieta muy 

estricta, muy 

extrema y tan 

exagerada”

“Es que son 
muchos carbohidratos y engordas”

“Mi amigo 
hizo esa dieta 

y le dio 
anemia”

“Tanta fruta 
engorda y 
provoca 

diabetes”

“Si quieres juega contigo, pero no con los niñ@s. Esta no es una dieta ni para el embarazo ni para los 
niñ@s”



¿Valdrá la pena?

Estoy confundido.


¿Quién tiene 

la razón?



“Es que 

necesitas 

consumir 

proteína”





¡¡AMINOÁCIDOS!!,
GLUTAMATO(

FENILALANINA(

PROLINA(

ARGININA(

TIROSINA(

SERINA(

HISTIDINA(

TREONINA(

CISTEÍNA(

ASPARAGINA(

GLICINA(

VALINA(

LEUCINA(

ISOLEUCINA(

LISINA(

ARGININA(

TRIPTÓFANO(

ALANINA(

SERINA(

ASPARTATA(

¡¡¡AMINOÁCIDOS!!!



“Es que 

necesitas 

consumir 

proteína”

MITOS

1. Son “incompletas”.

2. No son tan “buenas” como las de los 

animales. 

3. Deben de combinarse.

4. Procedimientos de bioensayos 

animales comparables con valor 
nutricio humano.


5. No son bien digeridas. 

6. Solas no son suficientes para dieta 

adecuada. 

7. Están en desequilibrio y limitan su valor 

nutrimental. 



“Es que 

necesitas 

consumir 

proteína”

Concluímos que los consumidores no necesitan 
estar del todo preocupados sobre 

desequilibrios en aminoácidos cuando su 
ingesta viene de proteínas de las plantas.



“Es que 

necesitas 

consumir 

proteína”

Por lo tanto, con una cuidadosa revisión a la investigación 
científica y algo de matemática simples, probamos que es 

imposible diseñar una dieta deficiente en aminoácidos basada 
en suficientes almidones no procesados y vegetales para 

cumplir con las necesidades kilocalóricas humanas.



“Es que 

necesitas 

consumir 

proteína”



“Es que 
necesitas 

suplementos, 
no es una 

alimentación 
completa”



“Es que 
necesitas 

suplementos, 
no es una 

alimentación 
completa”

• Meta-análisis de más de 100 estudios y cientos y cientos de 
sujetos de investigación.


• NO HAY BENEFICIO A LARGO PLAZO POR LOS 
SUPLEMENTOS VITAMÍNICOS.


• Algunos suplementos pudieran incrementar ocurrencia de 
diabetes, enfermedades cardiovasculares y cáncer.


• Suplementar con OMEGA 3: sin beneficio a largo plazo, 
incrementa riesgo de diabetes. 


• Esto empezó a hacerse público 10 años antes, sin 
consecuencia en el mercado. 


• Público desea resolución rápida (reduccionismo).

• Actividad nutrimental individual in vitro vs. actividad nutrimental 

integral in vivo. 



“Es que quitar 

grupos de 

alimentos 

importantes, es 

un trastorno de 

alimentación”



08/10/11 Pekka Puska, Director General 23

Age-adjusted mortality rates of coronary heart 
disease in North Karelia  
and the whole of                                  Finland 
among  
males aged  
35–64 years  
from 1969  
to 2006.
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“Es que quitar 

grupos de 

alimentos 

importantes, es 

un trastorno de 

alimentación”



M&M Mars’ Scientific Advi-
sory Board.

Sugar Association.

“Es que quitar 

grupos de 

alimentos 

importantes, es 

un trastorno de 

alimentación”



Mars, Inc.

McDonald’s Corp.’s Global Advisory Council on Healthy Lifestyles

visiting professor with the National Dairy
Council

“Es que quitar 

grupos de 

alimentos 

importantes, es 

un trastorno de 

alimentación”



Dannon
Institute

Coca-Cola’s Beverage
Institute for Health and Wellness.

National Dairy Board
National Dairy Promotion

Board

Dannon Institute

“Es que quitar 

grupos de 

alimentos 

importantes, es 

un trastorno de 

alimentación”



A mayor consumo de 
leche, más mortalidad en 
hombres y mujeres, y más 
incidencia de fracturas en 

mujeres

“No hay calcio 
porque quitas 
los lácteos y 

eso te provoca 
fracturas”



“No hay calcio 
porque quitas 
los lácteos y 

eso te provoca 
fracturas”

Consumo de lácteos 
aumenta riesgo de 
Parkinson: más en 

hombres.



Calcio

“No hay calcio 
porque quitas 
los lácteos y 

eso te provoca 
fracturas”



“Es que no es 

saludable 

llevar una 

dieta sin 

carne”

…. dietas veganas apropiadamente planeadas son saludables, 
adecuadas nutricionalmente, y puede proveer beneficios en salud para la 

prevención y tratamiento de ciertas enfermedades… incluyendo 
enfermedad isquémica del corazón, diabetes tipo 2, hipertensión, ciertos 

tipos de cáncer, y obesidad…



Diabetes

Cardiovasculares

Cerebrovasculares
Cáncer

Depresión y Ansiedad

Autoinmunes Parkinson

Alzheimer

Cataratas

Respiratorias

“Es que no es 

saludable 

llevar una 

dieta sin 

carne”
Hormono-dependientes



“Es que no es 

saludable 

llevar una 

dieta sin 

carne”

Desayuno Snack Comida Snack Cena



“Es una dieta muy 

estricta, muy 

extrema y tan 

exagerada”

“Algunas personas piensan que 
la dieta a base de plantas y 

alimentos enteros es extrema. 
Medio millón al año tendrán sus 
pechos abiertos y les extraerá 
una vena de su pierna para ser 

suturada en su arteria coronaria. 
Algunas personas llamarían a eso 

extremo.”  



“Es que son 
muchos carbohidratos y engordas”



“Es que son 
muchos carbohidratos y engordas”



“Mi amigo 
hizo esa dieta 

y le dio 
anemia”



Desayuno Snack Comida Snack Cena

“Mi amigo 

hizo esa dieta 

y le dio 

anemia”



“Mi amigo 
hizo esa dieta 

y le dio 
anemia”



“Tanta fruta 
engorda y 
provoca 

diabetes”



La fruta disminuye la 

incidencia de la DM2

“Tanta fruta 
engorda y 
provoca 

diabetes”



“Si quieres juega contigo, pero no con los niñ@s. Esta no es una dieta ni para el embarazo ni para los niñ@s”

…. dietas veganas apropiadamente planeadas son saludables, 
adecuadas nutricionalmente, y puede proveer beneficios en salud para la 

prevención y tratamiento de ciertas enfermedades… incluyendo 
enfermedad isquémica del corazón, diabetes tipo 2, hipertensión, ciertos 

tipos de cáncer, y obesidad…

…. dietas veganas apropiada para todos los 
ciclos de la vida, incluyendo EMBARAZO, 

LACTANCIA, INFANCIA, NIÑEZ, 
ADOLESCENCIA, ADULTOS Y ATLETAS…



- “Alto” consumo de carne 
durante el embarazo: 
asociado a eczema en el bebé. 


- Algunos componentes de la 
carne pudieran afectar la 
respuesta inmune fetal. 

- El consumo de pescado no 
combatió los efectos a pesar 
de su contenido de omega 3 
(antiinflamatorios).


“Si quieres juega contigo, pero no con los niñ@s. Esta no es una dieta ni para el embarazo ni para los niñ@s”



- El consumo de proteínas de origen animal en hijas: 3x más y en hijos 2x 
más riesgo de sobrepeso.

- Seguimiento a los hijos de 684 mujeres embarazadas por 20 años. 

“Si quieres juega contigo, pero no con los niñ@s. Esta no es una dieta ni para el embarazo ni para los niñ@s”



- Alto consumo de huevos y colesterol durante la etapa preconcepcional y la 
más temprana del embarazo están asociados a un alto riesgo de diabetes 
gestacional en mujeres sin diabetes preexistente. 

“Si quieres juega contigo, pero no con los niñ@s. Esta no es una dieta ni para el embarazo ni para los niñ@s”



MITOS Y 
OPINIONES



“Es que 

necesitas 

consumir 

proteína”

“Es que 
necesitas 

suplementos, 
no es una 

alimentación 
completa”

“Es que no es 

saludable 

llevar una 

dieta sin 

carne”

“Es que quitar 

grupos de 

alimentos 

importantes, es 

un trastorno de 

alimentación”

“No hay calcio 
porque quitas 
los lácteos y 

eso te provoca 
fracturas”



CAMBIA 

TU 


VIDA, 

GO 


PLANT-BASED!



EL CONOCIMIENTO ES PODER, Y ESTE PODER ESTÁ EN 
TUS MANOS. 
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