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No todo es carne
Los beneficios de una dieta a base de verduras

Incluir verduras en su alimentación es bueno para usted, y también para el planeta. Pero no tiene que hacerse 
totalmente vegetariano o vegano para aprovechar los beneficios de una dieta a base de verduras. Hacer cambios 
pequeños para reducir el consumo de carne y comer más verduras puede contribuir a su salud y bienestar.

Los siguientes son tres beneficios de comer menos carne.

1.	 Mejorar su salud. La carne suele tener un alto 
contenido de colesterol y grasas saturadas. Las 
carnes procesadas, como los fiambres, el tocino y 
las salchichas, también tienen una gran cantidad de 
sodio y conservantes. Todo esto puede ser 
perjudicial para su salud. Comer menos carne puede 
ayudar a reducir su riesgo de sufrir una enfermedad 
cardíaca, derrame cerebral, diabetes tipo 2, 
obesidad y muchos tipos de cáncer.1

2.	 Cuidar su bolsillo. Las comidas sin carne suelen ser 
más económicas porque están basadas en 
legumbres y granos simples, que generalmente 
cuestan menos que la carne.2

3.	 Ayudar al planeta. La producción de carne utiliza 
más combustibles fósiles que el cultivo de verduras. 
Además, para producir carne se necesita mucha 
agua. Se pueden necesitar 1,800 galones de agua 
para una sola libra de carne de res, y 500 galones 
para una libra de pollo.3 Cambiar por una dieta 
vegetariana –aunque sea un solo día a la semana– 
puede tener un gran impacto en el medio ambiente.

Llénese de energía con las verduras

¿Está preparado para una cocina más rica en verduras? 
Comience con estos consejos.
›	 Convierta las verduras en la estrella de su plato y 

experimente con verduras de diversos colores.
›	 Dele menos protagonismo a la carne. Incluya la 

carne como un acompañamiento o decoración.
›	 Llénese de proteínas saludables comiendo 

legumbres, frutos secos, granos integrales y tofu.
›	 Aumente sus niveles de hierro con legumbres y 

verduras de hojas color verde.
›	 Aumente sus ácidos grasos omega 3 con huevos, 

nueces y aceites de linaza y canola.
›	 Pruebe versiones sin carne de sus comidas favoritas: 

chile de frijoles blancos, pizza vegetariana o lasaña 
sin carne.

›	 No coma carne un día a la semana con la consigna 
#LunesSinCarne (o cualquier día que elija).
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