Q7 GUIAVEGANA

Bootcamp
Semilla Vegana

CLASE N.2



BIENVENIDA AL DIA 2 DEL
BOOTCAMP SEMILLA VEGANA

, Ayer vimos por que una alimentacion vegetal es la mejor
base para tu salud.

® Hoy comenzamos con una verdad incoémoda:
Comer vegetal no siempre es sinonimo de salud si no lo haces
bien y te desvelare los errores mas comunes que veo en

consulta.



EL ENTUSIASMO + FALTA DE INFORMACION

% Puede llevar a:
e Cansancio
e Hambre constante
e Carencias nutricionales
e Desequilibrios hormonales
e Amenorrea
e Perdida/aumento de peso
e Frustracion y abandono



ERROR 1
QUITAR ALIMENTOS SIN ‘SUSTITUIRLOS’

Dejas carne, pescado, lacteos
% Pero no anades suficiente proteina ni calorias

v Solucion:

Tener la informacion necesariay entender tus
necesidades de calorias y nutrientes (cada persona
es diferente).



2) COMER MENOS CALORIAS

Error comun: reducir calorias sin control
@ Los alimentos vegetales son muy saciantes > comes
menos sin darte cuenta
A Riesgo: pérdida de peso no deseada y masa muscular
Solucion:
v Asegurate de incluir suficiente energia en cada comida
v Usa desayunos y platos completos que te mantengan
saciado hasta la siguiente comida
v Usa apps como Cronometer o nuestra herramienta




3) ABUSAR DE ULTRAPROCESADOS VEGANOS

Hamburguesas, salchichas, quesos veganos cada dia (o
incluso hummus del super, gazpacho, algunas bebidas...)
% Exceso de sodio, azucar, grasas saturadas y pocos
nutrientes

v Solucion:

Base de la dieta = alimentos reales
(legumbres, cereales, frutas, verduras)

— Ultraprocesados = uso ocasional p nulo



IGNORAR SUPLEMENTACION BASICA

“Me siento bien, no necesito nada”
% Déficit silencioso de B12 = anemia, problemas
neurologicos

v Solucion:
Desde el inicio: suplemento de B12
(Dia 4 veremos todos los suplementos basicos)



LO QUE VIENE MANANA




RETO DEL DIA
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