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Mites i realitats de les dietes  vegetarianes



Perquè se'n parla tant?





Basulto J, Blanquer M, Manera M, Serrano P. Alimentación vegetariana en la infancia. Barcelona, Ed. Penguin Random House, 2021.
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Quantes persones vegetarianes hi ha?



Al món:
País Any enquesta Població vegetariana (inclosa la vegana) 

 

 
2016 9,4% població: 3.411.000 persones 

 

 
2016 11% població: 2.100.000 persones 

 

 

2018 31-42% població: 375.000.000-500.000.000 persones 

 

 
2018 20% població: 25.000.000 persones 

 

 

2017 14% població: 1.176.156 persones 

 

 

2015 13% població: 1.046.000 persones 

 

 
2018 5-8% població: 12.646.000-20.233.000 persones 

 
Font: adaptat d'https://en.wikipedia.org/wiki/vegetarianism_by_country .


		País

		Any enquesta

		Població vegetariana (inclosa la vegana)



		

[image: ]

		2016

		9,4% població: 3.411.000 persones



		

[image: ]

		2016

		11% població: 2.100.000 persones



		

[image: ]

		2018

		31-42% població: 375.000.000-500.000.000 persones



		

[image: ]

		2018

		20% població: 25.000.000 persones



		

[image: ]

		2017

		14% població: 1.176.156 persones



		

[image: ]

		2015

		13% població: 1.046.000 persones



		

[image: ]

		2018

		5-8% població: 12.646.000-20.233.000 persones







image4.jpeg







image5.jpeg







image6.png







image7.jpeg







image1.png







image2.jpeg







image3.jpeg









A Europa:
País Any enquesta Població vegetariana (inclosa la vegana) 

 

 

2015 5% població: 37 milions de persones 

 

 

2018 10% població: 8.000.000 de persones 

 

 

2018 5% població: 3.300.000 persones 

 

 

2018 7% població: 3.250.000 persones 

 

 

2015 7-10% població: 4.246.000 persones 

 

 

2011 1,5% població: 700.000 persones 

Font: adaptat d'https://en.wikipedia.org/wiki/vegetarianism_by_country . 



Informe de Lantern, 2019 el 9,9% de població adulta a l’estat espanyol
és veggi: 

0,5% dieta vegana
1,5% dieta vegetariana
7,9% dieta flexitariana.

https://www.reasonwhy.es/actualidad/consumidor-veggie-espana-2019-estudio-green-revolution

Estudi The green revolution:

https://www.reasonwhy.es/actualidad/consumidor-veggie-espana-2019-estudio-green-revolution


Perquè opten per el vegetarianisme?
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Salut





• Peix espasa (emperador)
• Tauró (caçó, marraix, agullat, gat i tintorera)
• Tonyina vermella (Thunnus thynnus: espècie gran, 
normalment consumida en fresc o congelada y 
filetejada) 
•Lluç de riu o luci

MERCURI

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/seguridad_alimentaria/ampliacion/mercurio.htm

Evitar en: dones embarassades, que planegin quedar-s'hi o durant la 
lactància i en infants menors de 10 anys.

Limitar el consum a: 120 grams al mes en infants de 10 a 14 anys.

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/seguridad_alimentaria/ampliacion/mercurio.htm


Evitar el consum habitual de:

• Cap de gambes, llagostins, escamarlans, etc. 

• Cos de crustacis semblants al cranc.

CADMI

Els dos aliments que més contribueixen a 
l’exposició dietètica de cadmi són el peix

i marisc
http://www.aesan.msssi.gob.es/AESAN/docs/docs/evaluacion_riesgos/comite_cientifico/CADMIO_11_FINAL.pdf
http://www.aesan.msc.es/AESAN/docs/docs/rincon_consumidor/Recomendaciones_cadmio.pdf 
http://www.aesan.msc.es/AESAN/web/rincon_consumidor/subseccion/consumo_crustaceos.shtml  
http://www.grep-aedn.es/newsletter/mayo2011.htm

http://www.grep-aedn.es/newsletter/mayo2011.htm


Public Health Nutr. 2015 Aug;18(11):2067-73CURSO NUTRICIÓN INFANTIL 6ª EDICIÓN

"Hi ha convergència d'opinió entre 
acadèmics, polítics i organitzacions 
no governamentals en donar suport, 
en base a un important cos 
d'evidències científiques, a la 
necessitat d'una transició cap a una 
dieta basada en aliments d'origen 
vegetal, amb l'objectiu de promoure 
la salut de les poblacions humanes i 
reduir al mínim els impactes 
ambientals perjudicials associats a 
la producció d'aliments "

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25374332


http://www.who.int/features/qa/cancer-red-meat/es/

Carns vermelles 
i processades



Religió



POBLACIÓ RELIGIÓ CARACTERÍSTIQUES 
DIETÈTIQUES

Indo-pakistaní

Hindús -Vegetarianisme
-No consum vedella

Sijs -Vegetarianisme
-No consum vedella ni porc

Asia Budistes -Vegetarianisme



Ètica



Desforestació i destrucció de praderies
Hiperconsum i contaminació d’aigua
Consum energètic
Generació de residus
Esgotament biomassa marina

DE CARN i PEIX



17 kg cereals 1 kg carn

50% cereals

90% soja



Quins tipus de dietes vegetarianes hi ha?



Tipus de 
dietes

Aliments 
consumits

Aliments no 
consumits

Ovo-lacto-
vegetariana

Cereals, 
llegums, 

verdures, fruita, 
fruita seca, 
lactis i ous

Carn i peix

Vegana
Cereals, 
llegums, 

verdures, fruita, 
fruites seques

Làctics, ous, 
carn i peix



Tipus de 
dietes

Aliments 
consumits

Aliments no 
consumits

Lacto-
vegetariana

Cereals, 
llegums, 

verdures, fruita, 
fruita seca, 

lactis

Carn, peix, ous

Vegana
Cereals, 
llegums, 

verdures, fruita, 
fruites seques

Làctics, ous, 
carn i peix



Tipus de dietes Aliments 
consumits

Aliments no 
consumits

Ovo-
vegetariana

Cereals, llegum, 
verdures, fruita, 
fruita seca i ous

Carn, peix 
i lactis

Vegana
Cereals, 
llegums, 

verdures, fruita, 
fruita seca

Lactis, ous, 
carn, peix, mel



Tipus de 
dietes

Aliments 
consumits

Aliments no 
consumits

Macrobiòtica

Cereals, llegums, 
verdures, fruita seca, 
llavors i fruita, algues, 
soja i condiments 
asiàtics.
Peix (?)

Carn, peix?, lactis,
ous, fruita tropical,
edulcorants, 
solanàcies -pebrot, 
tomàquet, espinacs, 
albergínia, patata-.

Frugívora

Fruita, verdura que 
botànicament és 
fruita (tomàquet, 
albergínia, pebrot, 
alvocat, carbassa), 
fruita seca i llavors.

Carn, peix, lactis, 
ous, llegums i la 
major part de 
cereals.



Tipus de 
dietes

Aliments 
consumits

Aliments no 
consumits

Crudívora Verdures, fruites, 
fruita seca, 
llavors, cereals 
germinats, 
llegums, 
germinats (tot 
cru). Alguns lactis 
crus.

Carn, peix, 
marisc, lactis, ous 
i qualsevol planta 
cuinats o 
escalfats per 
sobre dels 47ºC.



crudívora

frugívora

macrobiótica

American Academy of Pediatrics, Commitee on Nutrition. Pediatric Nutrition Handbook. 6th ed. 2009. 
J Am Diet Assoc. 2009;109:1266-1282.

“…s’han associat amb 
un deteriorament en el 
creixement i no poden  
ser recomanades en 

infants”.



Tipus de dieta Aliments consumits Aliments no consumits

Ovo-lacto-vegetariana
Ovo-vegetariana

Lacto-vegetariana

Vegana

Tipus de dietes vegetarianes saludables



És saludable la dieta vegetariana?



Labased’unaalimentaciósaludable  
sónelsalimentsd’origenvegetal









El patró d’alimentació saludable es pot 
aconseguir mitjançant una varietat de  patrons 
dietètics, inclosos el patró saludable dels EUA, el 
mediterrani saludable i el vegetarià saludable.



“Les dietes vegetarianes són 
saludables, nutricionalment 

adequades i proporcionen beneficis 
per a la salut en la prevenció i el 

tractament de determinades 
malalties“

J Am Diet Assoc. 2009;109:1266-1282.
J Am Diet Assoc. 2016;116:1970-1980.



Nutrients, 2019, 11, 2661



Les persones vegetarianes presenten ↓ risc de:

- Malaltia isquèmica del
cor

- Diabetis tipus 2

- Hipertensió

- Certs tipus de càncer

- Obesitat
J A cad Nutr Diet. 2016 Dec;116(12):1970-1980



...i en infants?



“La creença general de que les persones 
que segueixen dietes vegetarianes o 

veganes pateixen carències nutricionals pot
ser exagerada, perquè és molt p o c habitual

trobar informes de tipus específics de
malnutrició en aquest col·lectiu.”

American Academy of Pediatrics. Pediatric Nutrition, 7th Edition. 2013.



“Les dietes vegetarianes ben 
planificades són apropiades per a

totes les etapes del cicle vital, 
incloent

l’embaràs, la lactància, la infància,
i l’adolescència, així com per als

atletes”.

J Am Diet Assoc. 2009;109:1266-1282.





És sostenible una alimentació vegetariana?



Swinburn BA, Kraak VI, Allender S, Atkins VJ, Baker PI, Bogard JR, et al. The Global Syndemic of Obesity, Undernutrition, and Climate Change: The 
Lancet Commission report. The Lancet. 2019;393(10173):791-846.  https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)32822-8/fulltext

Promoure una dieta basada en plantes i reduir el 
consum de carn per:

obesitat, MC i càncers producció de GEI

CARN 1961 2014 2050
PRODUCCIÓ
MUNDIAL

71 MT/any 318 MT /any 455 MT/any

CONSUM
INDIVIDUAL

20 kg /any 43 kg /any

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)32822-8/fulltext


Swinburn BA, Kraak VI, Allender S, Atkins VJ, Baker PI, Bogard JR, et al. The Global Syndemic of Obesity, Undernutrition, and Climate Change: The Lancet Commission report. The Lancet. 2019;393(10173):791-846.  
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)32822-8/fulltextWillett W, Rockström J, Loken B, et al. Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems. The 
Lancet. 2019;393(10170):447-492. Aleksandrowicz L, Green R, Joy EJ, Smith P, Haines A. The impacts of dietary change on greenhouse gas emissions, land use, water use, and health: a systematic review. PLoS One 2016; 11: e0165797.Bajželj B, Richards KS, 
Allwood JM, et al. The importance of food demand management for climate mitigation. Nat Clim Chang 2014; 4: 924–29.Hu FB, Otis BO, McCarthy G. Can Plant-Based Meat Alternatives Be Part of a Healthy and Sustainable Diet? JAMA. Published online August 
26, 2019. doi:10.1001/jama.2019.13187

o La producció d’aliments és un dels majors contribuents al canvi 
climàtic, un 29%. 

o La ramaderia representa un 12-19% de les emissions de GEH. 

o Tant la carn com els productes lactis requereixen més recursos i 
generen majors emissions de metà que las alternatives 
basades en plantes.

o Els productes vegetals substituts de carn tenen menys impacte 
mediambiental.

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)32822-8/fulltext


https://www.wri.org/resources/charts-graphs/animal-based-
foods-are-more-resource-intensive-plant-based-foods

https://www.wri.org/resources/charts-graphs/animal-based-foods-are-more-resource-intensive-plant-based-foods


https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/sustainability/?utm_medium=Social&utm_campaign=Chan-Twitter-
General&utm_source=Twitter&fbclid=IwAR3DNY0eyDhFmziPFs16lRoiprUnGH0MCEPIO4hmkzy4NK75jX_X_QYz4LE

Kilograms of CO2 equivalent released with 100 grams of protein

Poore et al., Science 360, 987–992 (2018)



CURSO NUTRICIÓN INFANTIL 6ª EDICIÓN

Peixos en captura biològicament sostenibles: del 90% el 1974 al 
66,9% el 2015. 
Poblacions explotades a nivells biològicament insostenibles: del 
10% el 1974 al 33,1% el 2015.

"El estado mundial de la pesca y la acuicultura 
2018" (FAO)

insostenible

http://www.fao.org/3/I9540es/i9540es.pdf


CURSO NUTRICIÓN INFANTIL 6ª EDICIÓN"El estado mundial de la pesca y la acuicultura 2018" (FAO)

El 2015, de les 16 àrees estadístiques 
principals, la Mediterrània i el Mar Negre 
van registrar el major percentatge (62,2%) 
de poblacions insostenibles, seguits de 
prop pel Pacífic sud-oriental amb un 61,5% 
i l'Atlàntic sud-occidental amb 58,8%.

http://www.fao.org/3/I9540es/i9540es.pdf


L’impacte dels productes 
animals d’impacte més baix 

solen excedir els dels substituts 
vegetals:

“Evitar les proteïnes d’origen 
animal és probablement el 

millor que es pot fer pel 
planeta”.



Organización de la Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura. Iniciativas frente al clima que pueden cambiar el mundo. 
http://www.fao.org/world-food-day/2016/climate-actions/es/
EUFIC. Hacia una alimentación sostenible. https://www.eufic.org/es/food-production/article/towards-more-sustainable-diets

o O Més fruites i hortalisses.

o O Menjar aliments produïts a nivell local (mercats locals, de 
pagesos, cooperatives de consumidors, etc.) i de temporada.

o O Quantitat justa i necessària.

o O Menys aliments d’origen animal, més aliments d’origen vegetal 
(proteïna= llegums).

o O Triar aliments frescos o mínimament processats.

http://www.fao.org/world-food-day/2016/climate-actions/es/


Public Health Nutr. 2015 Aug;18(11):2067-73
Lancet. 2019 Feb 2;393(10170):447-492.

https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report_Spanish.pdf

Profesor Walter Willett MD
Escola de Salut Pública
Universitat de Harvard

"La transformació a dietes saludables per al
2050 requerirà canvis substancials en 

l’alimentació. 

El consum mundial de fruites, vegetals, 
nous, llavors i llegums s’haurà de 

duplicar,

i el consum d'aliments com la carn 
vermella i el sucre s'haurà de reduir en 

més del 50%. 

Una dieta rica en aliments d'origen vegetal i 
amb menys aliments d'origen animal confereix 

una bona salut i beneficis ambientals.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25374332
https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report_Spanish.pdf


Plat de la salut planetària



Els aliments altament 
processats aporten 
el 32% de l’energia
que ingerim i el 80% 
dels sucres afegits.

Eur J Clin Nutr. 2018 Oct;72(10):1404-1412

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29277837


El consum d’aliments ultraprocessats 
s’associa amb malalties 

cardiometabòliques, fragilitat, síndrome de 
l’intestí irritable, dispèpsia funcional i càncer 

(de mama i en general) en adults, mentre 
que també es va associar amb síndrome 

metabòlica en adolescents i dislipèmia en 
infants.

Obes Ver. 2021 Mar;22(3):e13146. doi: 10.1111/obr.13146.



Les dietes vegetarianes ben 
planificades i equilibrades són 

nutritives i saludables.



Es poden cobrir els requeriments nutricionals?
Quines són les recomanacions actuals?



• Energia

• Proteïnes

• Ferro

• Calci

• Zinc

• Iode

• Vitamina B12

• Vitamina D 

• Omega-3

NUTRIENTS 
CLAU



Energia (i nutrients)

o Fer àpats i menjades sovint.

o Oferir també aliments refinats (pa, pasta, arròs...).

o Oferir aliments rics en greixos saludables (oli 
d’oliva, fruites seques, llavors, alvocat...).

o Reduir al màxim la ingesta d’aliments malsans



Proteïna
o Necessitats una mica superiors, però...

o Cobrir els requeriments energètics.

o Consumir una varietat d’aliments proteics a 
diari 2-3 racions /dia

o Proteïnes complementàries en el mateix àpat o 
en <6 hores.

o Reduir al màxim la ingesta d’aliments malsans.



Proteïna
2-3 racions/dia



No hi ha evidències que la 
soja pugui perjudicar al 
desenvolupament, a la 

reproducció o a la funció 
endocrina

Bhatia J, Greer F; American Academy of Pediatrics Committee on Nutrition.Use of soy protein-based formulas in infant feeding.Pediatrics. 
2008 May;121(5):1062-8

Soja i infants



Per millorar el contingut i la biodisponibilitat del ferro i el 
zenc:

o consumir cereals integrals
o consumir cereals d’esmorzar enriquits
o deixar en remull i coure les llegums (i llençar l’aigua 

del remull)
o incloure fonts de vitamina C
o consumir derivats de la soja fermentats i germinats
o evitar el consum freqüent de malsans.

Am J Clin Nutr. 2014 May 28;100(Supplement 1):459S-468S

Ferro i Zenc

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Is+iron+and+zinc+nutrition+a+concern+for+vegetarian+infants+and+young+children+in+industrialized+countries?


Calci (veganisme)

• Incloure llegums, verdura , hortalissa i fruita seca.

• Aliments enriquits en calci o suplements de calci si 
no es prenen lactis (fora del àpats principals).

• Remullar, coure, germinar i fermentar llegums i 
cereals. Torrar la fruita seca.

• Suplements?  quan ingesta < 500 mg/d.



http://www.guiasalud.es/GPC/GPC_472_Parto_Normal_Osteba_compl.pdf 
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/prestacionesSanitarias/publicaciones/docs/GuiaPrevencionDDCC.pdf 
http://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/docs/yodoSEEN.pdf 
http://www.seen.es/docs/apartados/1600/PREVENCI%C3%93N%20DE%20LA%20DEFICIENCIA%20DE%20YODO%20DURANTE%20EL%20EMBARAZO%20Y%20LA%20LACTANCIA.pdf

http://www.msssi.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/infancia/docs/yodoTrastornos.pdf

Iode

< 1 any >1 any: 

LA o LM (suplement o 
3 racions de lactis/d

+ sal  iodada)

½ cullerada de cafè 
de sal iodada al dia

http://www.guiasalud.es/GPC/GPC_472_Parto_Normal_Osteba_compl.pdf
http://www.mscbs.gob.es/profesionales/prestacionesSanitarias/publicaciones/docs/GuiaPrevencionDDCC.pdf
http://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/docs/yodoSEEN.pdf
http://www.seen.es/docs/apartados/1600/PREVENCI%C3%93N%20DE%20LA%20DEFICIENCIA%20DE%20YODO%20DURANTE%20EL%20EMBARAZO%20Y%20LA%20LACTANCIA.pdf


EDAT Suplement
DOSI DIARIA

mcg

Suplement
2 DOSIS SETMANA

mcg

0-5 mesos 0,4
si la mare no en pren

-

6-11 mesos 0,5
si la mare no en pren

200

1-6 anys 10 500

7-8 anys 50 500

9- 13 anys 50 1000

10-64 anys 100 1000

Embaràs –
lactància

250 1000 (2-3 set)

http:// www.veggiedudas.com/Nuevas recomendaciones
sobre la vitamina B12>

Vitamina B12

Clin Nutr. 2019 Apr;38(2):575-583.
Nutrients. 2016 Nov 29;8(12).
FESNAD. Ingestas dietéticas d e referencia para la poblac ión española.
Navarra: Ediciones Universidad d e Navarra, S.A (EUNSA); 2010.
Norris J, Messina V. Vegan Life. Boston: Ediciones Da C a p o Press; 2011.
National Institute of Health (NIH), Health Info; Dietary Supplement Fact
Sheet. Vitamin B12; http://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB12-
HealthProfessional/ https://veganhealth.org/daily-needs/

En tots els tipus de 
dieta vegetariana cal 
prendre un suplement 
de vitamina B12 
(cianocobalamina).

http://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB12-HealthProfessional/


Vitamina D
• LM exclusiva: suplements 10 µ/dia (400UI). 

Food Nutr Res, 3 de octubre de 2013;57.
J Clin Endocrinol Metab. 2016 Feb; 101(2): 394–415. 
J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2013 Jun;56(6):692-701

< 1 any >1 any: 
suplement oral de
400 IU/día

*Infants vegan: D2 o D3 vegetal

Síntesis cutánea:
Exposició sol: 
10-15 minuts (mans, cara, coll, 
braços, esquena o cames –sense 
protecció solar-) >3 vegades per 
setmana. 

Llet vaca o beguda soja enriquida 
amb vit D. 



OMEGA-3

•Consum prioritari oli oliva verge.
•Reduir al màxim la ingesta d’aliments superflus.
•Incloure a diari una de les opcions:

o 3-4 nous

o 1 cp lli mòlt

o 1 cc-cp oli de lli

o 1 cs oli de colza, soja, nous, cànem

o 1,5 cp llavors de xia



Com es poden estructurar els àpats?



El dinar i el sopar

o Primer plat: hortalisses, farinacis integrals (pasta,
arròs...), llegums o tubercles (patata o moniato).

o Segon plat: aliment proteic (llegums, ous, formatge)
o Guarnició: hortalisses i/o farinacis integrals, llegums o

tubercles
o Postres: fruita fresca
o Pa integral
o Aigua
o Oli d'oliva verge per cuinar i amanir



o primer plat
o segon plat 
o postres
o pa
o aigua

http://images.google.es/imgres?imgurl=http://www.cookfast.es/images/stories/pp/pp007.jpg&imgrefurl=http://www.mercadocalabajio.com/2007/09/platos-para-principiantes-lentejas.html&h=491&w=503&sz=35&hl=es&start=459&usg=__zqQK8kekt7Q5nfDLOrsbFQ4MlNk=&tbnid=nyDsXjJEmS3ZFM:&tbnh=127&tbnw=130&prev=/images?q=SEGUNDOS+PLATOS&start=440&gbv=2&ndsp=20&hl=es&sa=N
http://images.google.es/imgres?imgurl=http://www.diariouno.com.ar/export/sites/diario/imagenes/2008/09/10/PRE_macedonia_de_frutas.jpg_874778526.jpg&imgrefurl=http://www.diariouno.com.ar/contenidos/2008/09/10/noticia_0012.html&h=302&w=430&sz=27&hl=es&start=941&usg=__JsoPG84snx7Wv8CYb4D-piRr3Ig=&tbnid=V1FQtwQ1S0dJhM:&tbnh=88&tbnw=126&prev=/images?q=FRUTAS&start=940&gbv=2&ndsp=20&hl=es&sa=N
http://images.google.es/imgres?imgurl=http://www.tucocinaytu.com/files/pan.jpg&imgrefurl=http://www.tucocinaytu.com/utilidad-de-los-mendrugos/25-07-2008&h=306&w=512&sz=18&hl=es&start=495&usg=__AyHVtt873lUitGfUJaUCrMCyyNQ=&tbnid=CgmfqfM_AFxnwM:&tbnh=78&tbnw=131&prev=/images?q=PAN&start=480&gbv=2&ndsp=20&hl=es&sa=N
http://images.google.es/imgres?imgurl=http://www.planetacurioso.com/wp-content/uploads/2007/01/vaso-de-agua.jpg&imgrefurl=http://www.planetacurioso.com/2007/01/18/%C2%BFes-peligroso-tomar-demasiada-agua/&h=262&w=210&sz=8&hl=es&start=4&usg=__lEK9cYgVJDg9j9kSfbAO1c8evJs=&tbnid=7YDpfu9BGO7yUM:&tbnh=112&tbnw=90&prev=/images?q=VASO+AGUA&gbv=2&ndsp=20&hl=es&sa=N


o plat únic 
o postres
o pa
o aigua
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http://images.google.es/imgres?imgurl=http://www.tucocinaytu.com/files/pan.jpg&imgrefurl=http://www.tucocinaytu.com/utilidad-de-los-mendrugos/25-07-2008&h=306&w=512&sz=18&hl=es&start=495&usg=__AyHVtt873lUitGfUJaUCrMCyyNQ=&tbnid=CgmfqfM_AFxnwM:&tbnh=78&tbnw=131&prev=/images?q=PAN&start=480&gbv=2&ndsp=20&hl=es&sa=N
http://images.google.es/imgres?imgurl=http://www.planetacurioso.com/wp-content/uploads/2007/01/vaso-de-agua.jpg&imgrefurl=http://www.planetacurioso.com/2007/01/18/%C2%BFes-peligroso-tomar-demasiada-agua/&h=262&w=210&sz=8&hl=es&start=4&usg=__lEK9cYgVJDg9j9kSfbAO1c8evJs=&tbnid=7YDpfu9BGO7yUM:&tbnh=112&tbnw=90&prev=/images?q=VASO+AGUA&gbv=2&ndsp=20&hl=es&sa=N


L’esmorzar i el berenar

o Fruita fresca sencera o a trossos. Sucs de fruita envasats
o naturals, com menys, millor.

o Farinacis integrals: pa, torrades, cereals sense sucre.
o Làctics: llet, iogurt natural (sense sucres afegits),

formatge tendre o fresc (o begudes vegetals enriquides
amb calci i sense sucres afegits).

o Aigua.



L’esmorzar i el berenar



L’esmorzar i el berenar



L’esmorzar i el berenar



L’esmorzar i el berenar



L’esmorzar i el berenar

De tant en tant....



Hi ha eines d'utilitat: guies, llibres, blogs, etc.?



https://unionvegetariana.org/



https://unionvegetariana.org/



https://unionvegetariana.org/



https://unionvegetariana.org/



https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/alimentacio-vegetariana/

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/alimentacio-vegetariana/


Webs d’interès
o Unión Vegetariana Española: www.unionvegetariana.org
o The Vegetarian Resource Group: http://www.vrg.org
o The Vegetarian Society of the United Kingdom: http://www.vegsoc.org/health
o Veganhealth: http://www.veganhealth.org/
o The Vegan Society: http://www.vegansociety.com
o Vegetarian Nutrition: http://vegetariannutrition.net/faq/
o Unión Vegetariana Internacional: http://www.ivu.org/
o Piràmide vegetariana : https://unionvegetariana.org/piramide-de-la-

alimentacion-vegetariana/
o Piràmide vegana: https://unionvegetariana.org/piramide-de-la-

alimentacion-vegana/
o AND: http://www.eatright.org/search?keyword=vegetarian
o Mi pediatra vegetariano: https://mipediatravegetariano.com/
o Dimequecomes: http://www.dimequecomes.com/

http://www.unionvegetariana.org/
http://www.vrg.org/
http://www.vegsoc.org/health
http://www.veganhealth.org/
http://www.vegansociety.com/
http://vegetariannutrition.net/faq/
http://www.ivu.org/
https://unionvegetariana.org/piramide-de-la-alimentacion-vegetariana/
https://unionvegetariana.org/piramide-de-la-alimentacion-vegana/
http://www.eatright.org/search?keyword=vegetarian
https://mipediatravegetariano.com/
http://www.dimequecomes.com/


BLOGSde cuina
o www.veganizando.com
o www.creativegan.com
o www.gastronomiavegana.com
o www.mivegablog.com
o www.delantaldealces.com
o www.haztevegetariano.com
o http://www.greenkitchenstories.com/recipe-index/
o http://www.dimensionvegana.com/todas-las-recetas-

veganas/

LLIBRESde cuina
o Cocina vegana
o Veganomicon
o Mis recetas vegetarianas
o Cocina vegana mediterránea

http://www.veganizando.com/
http://www.creativegan.com/
http://www.gastronomiavegana.com/
http://www.mivegablog.com/
http://www.delantaldealces.com/
http://www.haztevegetariano.com/
http://www.greenkitchenstories.com/recipe-index/
http://www.dimensionvegana.com/todas-las-recetas-veganas/
http://www.librococinavegana.com/
https://www.casadellibro.com/libro-veganomic0n/9788484454755/2207825?gclid=cjwkcaiamb7rbrateiwa7ks8vjeozwpmhlmpotub44oeub1qxljtthubcsokzflglege_yyt8mredxocoauqavd_bwe&utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=19438
https://www.casadellibro.com/libro-mis-recetas-vegetarianas-ideas-deliciosas-para-toda-la-familia/9788415193753/2603545
https://www.casadellibro.com/libro-cocina-vegana-mediterranea/9788415541974/2110698


o Más vegetales, menos animales. Julio Basulto y Juanjo Cáceres. De bolsillo, 2017.

o Vegetarianos con ciencia. Lucía Martínez. Arcopress: 6ª edición, 2017.

o Vegetarianos concienciados. Lucía Martínez. Paidós, 2018,

o Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. J A c a d Nutr
Diet. 2016 Dec;116(12):1970-1980

o Norris J, Messina V. Vegan Life. Boston: Ediciones Da C a p o Press; 2011.

o Messina V. Vegan for Her. Boston: Ediciones Da C a p o Press; 2013.

o Virginia Messina, Reed Mangels, Mark Messina. The Dietitian’s Guide to Vegetarian Diets:
Issues and Applications. Jones & Bartlett Learning; 3rd edition; 2011.

o Vesanto Melina and Brenda Davis. The New Becoming Vegetarian: The Essential Guide to a
Healthy Vegetarian Diet. Healthy Living Publications; 2003.

o Vesanto Melina and Brenda Davis. Becoming Vegan: The Complete Guide to Adopting
a Healthy Plant-based Diet. John Wiley & Sons; Rev Upd edition; 2003.

o Joanne Stepaniak and Vesanto Melina. Raising Vegetarian Children: A Guide to Go o d
Health and Family Harmoni. McGraw-Hill; 1 edition; 2002.

o Sabaté J, et al. Vegetarian Nutrition. CRC Press; 2001.

o Walsh S. Plant-based Nutrition and Health. Vegan Society Ltd; 2003.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27886704


Basulto J, Blanquer M, Manera M, Serrano P. 
Alimentación vegetariana en la infancia. Barcelona, 
Ed. Penguin Random House, 2021.



Moltes gràcies!
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