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Variedades del vegetarianismo

El  vegetarianismo es un estilo alimenticio que se basa
principalmente en el consumo de vegetales; sin embargo, admite la
ingesta de productos de origen animal como los huevos, la leche, la
micl y el queso. Actualmente, existen diversos tipos de dictas
vegetarianas, las cuales varian dependiendo de la ingesta de
determinados alimentos, tal como se muestra a continuacion:

VEGANA Consumo de alimentos de origen vegetal

'; t (frutas, verduras, granos, legumbres,

semillas, etc.). Las personas que practican

csta dicta, no consumen ningun alimento de
origen animal, incluida la miel, los lacteos

CRUDIVEGANA

Alimentacion a base de frutas, verduras,
semillas, granos, legumbres y germinados
en estado crudo, con el fin de mantener los
nutrientes de estos alimentos.

OVOLACTOVEGETARIANA

Ingesta de frutas, verduras, scmillas,
granos, legumbres; admite el consumo de
huevo y productos lacteos (leche, yogurt,
queso, mantequilla).

OVO VEGETARIANA  Se basa en el consumo de alimentos de

origen vegetal, granos, semillas, legumbres
v admite los productos a base de huevos.

LACTOVEGETARIANA

Excluye cualquier tipo de carne, huevo y
pescado, se basa en los alimentos de
origen vegetal, semillas, granos, legumbres
v derivados lactcos como la leche, el
vogurt, la mantequillay el queso.
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MACROBIOTICA

Consumo de cereales, legumbres,
verduras locales. Se¢  excluyen los
alimentos procesados. Quicnes practican
csta dicta mastican los alimentos
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Se considera una dicta vegetariana con posibilidades de ajuste solamente en
cmergencias.

PROGRAMADE ESTUDIO

Fuentes:
Mosterin, J. (2014). ZZ tr2ur/o de la compasion. Nuestra relacion con (os otros ananales. Alianza Editorial.

Sanchez, P. (2022). Alimentacion vegetariana como un acto socialmente responsable. En Panchi, V. y l GSU
Vargas H. (Coords.). Corsumno responsabte. Gastronomia sostenivle y soberania alimentaria. (127-145). é

Universidad Auténoma del Estado de México. st i Extucion soben la Universidad DE L& NOVIOLENCIA

v b v a0 R AHIMSA

Discno y contenido: Yazmin Araceli Pérez Hernandez



