Q7 GUIAVEGANA

Bootcamp
Semilla Vegana

Aprende a Comer Vegetal desde Cero

5 dias intensivos para transformar tu alimentacién con clases
en video, retos diarios y guias practicas
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En estos 5 dias vas a conseguir:

v Bases solidas para comer vegetal de forma saludable
v Conocimiento con base cientifica

v Tips practicos desde el primer dia



LO QUE VAS A APRENDER MARCARA UN
ANTES Y UN DESPUES EN COMO
ENTIENDES LA ALIMENTACION VEGETAL.

Sera el empujon que muchos necesitan para dar el
primer paso:

4+ Con seguridad

‘#+ Bien acompaiiados

# Practicando, no solo teoria



LO QUE VIENE DESPUES




CONTENIDO

Por qué lo vegetal es |la mejor base
para tu salud

Errores mas comunes al empezar

Hierro, calcio, omega 3 y mas (sin carencias)
Crea el plato vegano perfecto

Como mantener este estilo de vida
sin perder la motivacion




ANTES DE HABLAR DE ALIMENTACION
VEGETAL, ACLAREMOS:

‘Evitar siempre que sea posible y practicable
el sufrimiento y explotacion animal’




ACCIONES PRACTICAS




EL MOVIMIENTO CRECE
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NUTRICION: LA BASE PARA MEJOR
CALIDAD DE VIDA (Y LONGEVIDAD)

cQué significa vegetal integral?




VEGETAL INTEGRAL VS PROCESADO




VEGETAL INTEGRAL VS PROCESADO




:POR QUE INTEGRALES?
+FIBRA + MINERALES + PROTEINA + ANTIOXIDANTES




SIN COLESTEROL NI GRASAS TRANS
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CONCLUSION




ENFERMEDADES QUE MEJORA




HOY HEMOS VISTO




LO QUE VIENE MANANA




RETO DEL DIA
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