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NUTRIENTES IMPORTANTES EN LA ALIMENTACIÓN VEGETARIANA

Calcio

Las fuentes de calcio más saludables son los vegetales de hoja verde, las legumbres, algunas semillas como ajonjolí, en frutas como la naranja y cereales como el amaranto. Si está buscando una fuente de calcio muy concentrada, los jugos y las leches vegetales fortificadas con calcio contienen 300 mg o más de calcio por taza.

Vitamina D

La fuente natural de vitamina D es la luz del sol. Con las temperaturas más bajas durante los meses de invierno, es posible que el sol no pueda proporcionar suficiente vitamina D. Los cereales fortificados, los granos, el pan, el jugo de naranja y la leche de soya o de arroz son alimentos saludables que proporcionan vitamina D. Todos los suplementos multivitamínicos comunes también proporcionan vitamina D.

B12

Asegúrese de incluir una fuente confiable de vitamina B12, incluidos los alimentos fortificados, como los cereales para el desayuno y las leches vegetales, o un suplemento.

Hierro

El hierro es abundante en la alimentación a base de plantas. Los frijoles, los vegetales de hoja verde oscura, las frutas secas, la melaza, los frutos secos, las semillas, y los cereales.
Ácidos grasos omega 3

Ya sea que le interese fomentar la salud cardiovascular, garantizar un crecimiento y un desarrollo adecuados de su hijo o aliviar dolores, una dieta vegetariana rica en frutas, vegetales, frutos secos, semillas y legumbres puede ayudarle a lograr un consumo adecuado de los ácidos grasos esenciales
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