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TODO LO QUE DEBES SABER:
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¢Por qué ser plant based en un mundo carnivoro?
Razones:

e Ambiental

e Salud

e ;Me puedo enfermar?
Nutricion basada en plantas
Mini guia de vitaminas y minerales
¢Suplementos? La famosisima B12
Beneficios de una alimentacion a base de plantas
Menu con las 3B
Snack to go para breaks

Transicion mas alla de la comida
e Como conversar con la familia y amigos sobre alimentacion basada
en plantas
e Autocompasién en el proceso

Cuidar tu salud mental en la universidad
e Manejar el estrés durante tus estudios
e Prejuicios o estereotipos

Recursos utiles

e Opciones basadas en plantas por accidente

e Vlabel Peru

e Documentales (Cowspiracy, Seaspiracy, The Game Changers,
Earthlings, Dominion, Forks Over Knives, Pignorant, Slay, You are
what you eat, | could never go vegan, The land of Ahimsa, Eating your
way to extinction, Eating animals)

e Organizaciones sobre alimentacion basada en plantas 'y
sostenibilidad (Cuentas de ig, tikotk o fb)

e Sumate a Alimentos por el Planeta

Bebé, esta super resumido y abarca todo los
puntos que necesitas. Leélo hasta final. Besos



0 eso?
cel pescado es un

3 Razones para seguir adelante:
* Ambiental
e Salud
* ;Me puedo enfermar?




éSabias que Ia mejor
manera de cuidar el medio
ambiente ec ...?

Si, con una alimentacién a base de plantas

Razonee ambientales

Adoptar dietas a base de plantas es una prometedora oportunidad para disminuir el
costo ambiental de nuestro sistema alimentario (Schinaider et al., 2020). El consumo
de carne en todo el mundo se ha disparado, poniendo en peligro los habitats
naturales. La ganaderia es un importante contribuyente a los gases de efecto
invernadero y la disminucién de la biodiversidad (Arus, 2020).

Todos me odiaban y yo lo Diversas investigaciones
tinico que queria es cuidar indican que las dietas
lo ultimo que nos queda de veganas generalmente
un ecosistema aceptable muestran un impacto
ambiental mucho menor
en comparacion con una
dieta omnivora,
reduciendo las emisiones
de gases de efecto
invernadero en hasta un
78%, las necesidades
energéticas en un 53% Yy el
uso de la tierra en un 67%
(Rabeés et al., 2020).

De la misma manera, defender los valores ecologicos y tejerlos en soluciones
transformadoras es vital (Rocha Da Cunha et al., 2024), ademas, las nuevas opciones
de proteinas, creadas a base de vegetales, pueden ayudar a superar los obstaculos
psicolégicos para reducir el consumo de carne (Goldstein et al., 2017).




BENEFICIOS DE UNA ALIMENTACION
A BASE DE PLANTAS

Una dieta basada en plantas ayuda a reducir el riesgo de enfermedades
cardiacas (hasta 46%), diabetes tipo 2 (hasta 47%) y varios tipos de cancer (como
el colorrectal y el de mama). Ademas, fortalece el sistema inmune, mejora la
salud digestiva y cerebral, reduce la inflamacién, mejora el estado de animo vy
promueve una mejor absorcién de nutrientes, gracias a su alto contenido en fibra,
antioxidantes, vitaminas y minerales esenciales.

* Mejora la salud cardiovascular
Reduce el riesgo de enfermedades cardiacas hasta un 46 %.
* Disminuye el riesgo de diabetes tipo 2
Menor indice de masa corporal y riesgo hasta un 47 % menor
* Fortalece el sistema digestivo y reduce el riesgo de cancer
colorrectal
Rica en fibra; reduce inflamacion
* Protege la funcién cerebral y la salud mental
Mejor memoria y menor ansiedad
e Refuerza el sistema inmunolégico y reduce el riesgo de
cancer
Alto contenido en antioxidantes y nutrientes esenciales

Ya sabes mi reyni, ahora ya
tienes mads sustento para seguir
una alimentacion 100% verde
limdn

Recuerda: te dejamos las referencias al final




®¢é
éMe puedo enfermar?

Si, puedes enfermarte siendo vegano, igual que siguiendo cualquier otro tipo de
alimentacion. Ser vegano no te hace automaticamente inmune a enfermedades.
Segun expertos en nutricion (como la Academia de Nutricion y Dietética de EE. UU.,
la OMS y otros organismos de salud), una dieta vegana bien planificada es saludable
y adecuada para todas las etapas de la vida, pero si no esta bien planificada, puede
llevar a deficiencias nutricionales y problemas de salud.

iREPASEMOS TUS ERRORES!

Te voy a explicar de forma clara como evitar enfermarse siguiendo una
alimentacion a base de plantas:

¥ Vitamina B12 ¥ Proteinas completas
* Suplemento de B12 (diario o semanal). e Combinar cereales + legumbres.
* O alimentos fortificados (leches vegetales, * Incluir soya (tofu, tempeh) o quinoa.
cereales). ¥ Vitamina D
¥ Hierro, zinc y calcio e Sol diario 15-20 minutos.
* Legumbres, semillas, frutos secos, tofu, * O suplemento de vitamina D vegana.
verduras verdes. ¥ Yodo
e Vitamina C en las comidas (limén, naranja) ¢ Sal yodaday pequefias porciones de
para absorber mejor el hierro. algas.
* Usa bebidas vegetales fortificadas para el
calcio.
‘¥ Omega-3

* Chia, linaza molida, cahamo, nueces.
* O suplemento de omega-3 vegano (algas).
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HIJ@, PERO Y LA PROTINA?

¢Qué debo consumir primero?

Mini guia de vitaminas y minerales
éSuplementos? La famosisima B12

Beneficios de una alimentaciéon a base de plantas
Mendu con las 3B

Snack to go para breaks




Mini éuia de vilaminas y
minerales

Algunos nutrientes que debemos que tener en cuenta:

* Proteinas: Se encuentran en menestras, nueces, tofu,
granos, seitan y soya. Son bajas en grasas saturadasy
beneficiosas para la salud y el medioambiente.

Creo que me falta
proteinas,
omegas3, hierro,
calcio, vitamina D,
selenio y yodo en
mi alimentacion
jaja

e Hierro: Presente en menestras, cereales fortificados,
tofu y soya. Su absorcién mejora con vitamina C.

e Vitamina D: Se obtiene del sol (15-20 min/dia) y en
menor medida de hongos UV. A veces se requiere
suplementacion.

¢ Yodo: Fundamental para la tiroides. Se obtiene
principalmente de la sal yodada.

éSuplemento? La famosisima B12

Es fundamental que las personas veggies, veganas, plant based o flexitarianas tomen
vitamina B12 para evitar deficiencias que puedan afectar su salud. Esta vitamina puede
incorporarse a través de suplementos que vienen en distintas presentaciones:
comprimidos, capsulas, soluciones sublinguales (que se colocan debajo de la lengua) e
incluso inyecciones.

Para un adulto vegano, la dosis recomendada es de al menos 250 microgramos
diarios en forma de suplemento o 2500 microgramos semanales,
preferentemente de cianocobalamina, que es una forma estable y efectiva de B12.




MENU CON LAS 3B

(Bueno, bonito y barato)

Juro que no solo
es lechuga con
tomate

La alimentacion plant-based es un patrén alimenticio

que consiste de comidas de origen vegetal, tales
como frutas, vegetales, hongos, cereales, legumbres,
nueces y productos que se asemejan a la carne
(carne de soya, seitan, tempeh, etc.). Este patron
alimenticio esta ganando popularidad debido a sus
beneficios para la salud, su impacto positivo en el
medio ambiente y como método para minimizar la

explotacién animal.

Aqui dejo algunos ejemplos de menus plant-based
que incluyen 3 comidas al dia para toda una

seémana:

menu

plant based
10so

MENU 2

e Desayuno: Avena con nueces picadas, 2 cda de
mantequilla de mani'y fruta fresca

e Almuerzo: Sandwich de pan integral con ensalada
de garbanzos con lechuga y tomate

e Snack: Castafias y 2 mandarinas

e Cena: Tacos de frijoles negros y camote con salsa
de aguacate

Desayuno: Tofu revuelto con vegetales como
pimientos, cebollay tomate

Almuerzo: Hamburguesa de soya a la plancha
con papas y ensalada fresca

Snack: Castafias, nuecesy 2 granadillas

Cena: Pimientos rellenos con arroz, frijoles
negros y salsa de tomate

MENU 3

MENU 4

e Desayuno: Pudin de chia con avena, fresas y un
poco de miel de agave

e Almuerzo: Wrap de falafel con hummus, tahini y
vegetales mixtos

e Snacks: castafias, nuecesy 1 platano

e Cena: Frejoles de vegetales con tofu, brécoli,
pimientos y cajus

Desayuno: Tostada de mantequilla de mani'y
platano con un vaso de leche de almendra
Almuerzo: Curry de lentejas y vegetales con arroz
integral

Snacks: Castafias, nueces y 2 mandarinas

Cena: Fideos con salsa de tomate, tofu y
berenjenas

MENU 5

Cena: Lasafia de lentejas y vegetales

Desayuno: Panqueques de avena con 2 cda de mantequilla de mani, platano y arandanos
Almuerzo: Tacu tacu de lentejas con vegetales
Snacks: Castafias, nueces y 2 granadillas

Estos modelos de menu incluyen una variedad de alimentos que proveen los nutrientes esenciales para considerarse una dieta

saludable y balanceada.




SNACR TO CO PARA BREARS

Panqueques de quinua

Ingredientes:

« 1 taza de quinua cruda ( remojada toda una noche )
» 1/2 taza de agua

¢ 1 manzana

» 1 cdta de polvo de hornear

« Tu endulzante favorito

Procedimiento:

1.Mezcla todos los ingredientes en una
licuadora hasta obtener una masa suave.

2.Cocina en una sartén antiadherente a fuego
medio, 2-3 minutos por lado.

Pan con palta protéica

Ingredientes

o 1 palta para ensalada
» 1509 de tofu firme
e Zumo de un limén

« Saly pimienta al gusto Basta de comer chicle y
: ;:rl,i?tt; de ajo en cubitos pequefos papas. El mundo plant
Procedimiento based tiene infinidad

1.Corta la palta y el tofu en cubos. de pos:bllldades.
2.Echa la palta, tofu en un bowl.

3.Agrega zumo de limén, sal y pimienta.

4.Sirve en un pancito o tortilla. jDisfruta!

Porridée de quinua

Ingredientes
 1/2 taza de quinua cruda
» 1 taza de agua
1 taza de leche de coco
1 cda de canela en polvo
3 cdtas de chia

Procedimiento:

1.Cocina la quinua con el agua y la canela a fuego medio,
removiendo ocasionalmente, hasta que los granos se abran
y el agua se haya reducido ligeramente.

2.Afade la leche vegetal y las semillas de chia, mezcla bien'y
deja cocinar a fuego bajo por unos minutos hasta que la

mezcla adquiera una textura cremosa.
3.Sirve y afiade tus toppings favoritos. jDisfrutal




CSNACR TO GO PARA BREAKS - PARTE 2

labluehope 8
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CHEESECAKRE DE FRESA / 2
frasquitos

Inéredientes: Toppings:

» 1 taza de avena

o 2 tazas de agua caliente
o 2tazas de fresa

* Endulzante de tu eleccién

» Nogurt de Almendras y cashews
» Granola de cacao
* Fresas en trocitos

Procedimiento:

Echa media taza de avena en cada frasco, una taza de agua caliente en cada uno,
mezcla y ahora en un plato aplasta las fresitas hasta obtener un puré, agrega esto
a los frascos, junto con mas fresas en trocitos, nogurt de Almendras y cashews,
granola, déjala en el refri para un mejor consistencia!

WAFFLES CHOCOCHIPS

Inéredientes

» 1 taza de harina de avena

e 1y 1/4 de taza de leche de

almendras

1/3 taza de chocolate

organico 70%

o 1 cdta de canela

¢ 1 cdta de extracto de vainilla

» 2 cdas de proteina vegana o
mas avena

Toppings:

» Nogurt de Almendras y cashews
» Crema de avellanas y cacao
 Trocitos de chocolate organico 70%

.

Procedimiento

Mezcla todos los ingredientes en un bowl, lleva a cocinar en una waflera o
sartén en caso lo hagas como pancakes, decora como mas gustes, si deseas
puedes guardarlo en el refriy ya lo tienes listo!

CHIA PUDDINC DE LUCUMA

Toppings:

» Nogurt de Almendras y cashews
» Chocolate organico 70%
e Lucuma en trocitos

Ingredientes
e 1/2 taza de chia
o 3taza de leche de almendras
e 1lucuma
» endulzante de tu eleccién

Procedimiento

Licta la chia junto con la leche, endulzante y
lucuma, vierte esto en los frasquitos, agrega
nogurt, mas lucuma y chocolate en trocitos,
guarda en la refri para una mejor
consistencial!

Sigue a @labluehope en Instagramy
TikTok para mas recetas faciles,
deliciosas y 100% a base de plantas!!!



https://www.instagram.com/labluehope/?hl=es-la

CAPITULO 3

e ;Como conversar con la familia y amigos sobre
alimentacién basada en plantas?
* Autocompasion en el proceso




éComo conversar con Ia
familia y amidos sobre
alimentacion basada en
plantas?

Cambiar lo que comemos no es solo dejar
ciertos alimentos: es cuestionar lo que siempre

nos ensefiaron y tomar decisiones con maneras, tengo que actuar
intencioén. desde el respeto.

Soy un ser de paz, pero a
veces las demds personas no
colaboran. De todas

Para muchxs, dejar los productos de origen
animal tiene un fondo ético, ambiental,
emocional o de salud.

Y aunque cada vez mas personas eligen este
camino, aun hay mucho mito y resistencia
alrededor.

Si eres universitarix, capaz te suena familiar:
& |r a almorzar con amigos y solo encontrar
ensalada y papas.

«« Recibir comentarios tipo “;Y si estuvieras en
una isla con una vaca?”

{ { Sentirte fuera de lugar en reuniones
familiares.

Y si, puede ser incomodo, pero no estas solx.

Entonces, ;cOmo manejar estas situaciones?

No existe una solucion perfecta, pero en el caso de la familia, con quienes
se convive mas, es recomendable tener una conversacion donde
expliguemos, desde el respeto, nuestros motivos para cambiar nuestra
alimentacién (sostenibilidad ambiental, ética, empatia con los seres
sintientes, salud, etc.). Aunque probablemente no todos lo acepten o
reaccionen bien, al menos podran entender que este estilo de vida tiene
fundamentos reales y que, ademas de beneficiar al planeta, también nos
beneficia a nosotros mismos.

En cuanto a la alimentacidn fuera de casa, la organizacion es clave; como se mencionard mds adelante en la
guia, hay platos sencillos y rdpidos de preparar que pueden sacarte de cualquier apuro. Finalmente, para
responder a comentarios inoportunos, conocer sobre el veganismo y, sobre todo, recordar por quienes elegimos
este camino es la mejor arma.




AUTOCOMPASION: UN
PELICRO SILENCIOSO
¢Eres saco de boxeo o por qué te

La transicion a una alimentacién basada en plantas es das tan duro?
personal y no siempre en linea recta.

A veces damos pasos adelante, a veces atras... jy esta bien! No
tenemos que cargar con toda la responsabilidad del mundo.
Aunque nuestras elecciones importan, no olvidemos que las
grandes industrias son quienes mas impactan el ecosistema.
Ademas, este proceso no se vive igual para todxs. Factores
como el acceso a alimentos, la situacion econdémica, el entorno
social o cdmo nos sentimos emocionalmente influyen
muchisimo.

Y si en algin momento vuelves a consumir algo de origen
animal, no lo veas como un error. Estas haciendo lo mejor que
puedes en un sistema que no lo pone nada facil. Lo
importante es la intencion y seguir aprendiendo en el camino

ESCUCHAMOS Y NO
JUZCAMOS...

NO JUZGARNOS SEVERAMENTE

® Asi como no juzgariamos a otras personas, tampoco debemos castigarnos
por no ser "perfectos" en el proceso.

* Laautocompasiéon nos permite aprender de cada experiencia sin caer en la
culpa o la frustracién.

Reyni, eres de tu mismo equipo

ACEPTARI QUE LA TRANSICION NO ES LINEAL
* Habra momentos de avances y retrocesos, Yy eso es completamente normal.

* Enlugar de enfocarnos en los errores,

. podemos ver cada experiencia como
una oportunidad de aprendizaje. :




CAPITULO 4

&

%

\
&«
S
(? solo 50y Y0

~

-

Deberia dejarlo
Todo se me

juntoé
no lo estoy haciendo bien

Ay, no tomé mi B12

No tengo hambre

* Manejar el estrés durante tus estudios
* Prejuicios o estereotipos




La transicion hacia una alimentacion plant-based puede ser un proceso que ademas,
implica cambios emocionales y sociales. Aqui te ayudaremos a cuidar tu salud
mental durante este proceso.

PREJUICIOS 0 ESTEREOTIPOS
MAS COMUNES

En esta seccidn te ensefiaremos los prejuicios o estereotipos mas comunes y cOmo
enfrentarlos:

e "Es solo una fase"
Como afrontarlo: Recuerda que tu eleccion esta fundamentada en valores
personales, ya sea por el medio ambiente o los animales, tus decisiones son validas.
No necesitas justificarte con nadie mas que ti mismx.

e "No obtendras sufﬁcientes nutrientes”
Como afrontarlo: Intormate sobre nutricion basada en plantas. Comparte
informacion cientifica cuando sea oportuno. Acude a bases cientificas.

e "Es demasiado complicado en la universidad”
Cémo afrontarlo: Busca opciones sencillas que funcionen con tu estilo de vida.
Conecta con la comunidad veggie de tu universidad.

ESTRATEGIAS PSICOLOGICAS:

e Establece limites saludables en conversaciones
incobmodas

e Busca comunidad para compartir experiencias

e Prepara respuestas asertivas para preguntas
frecuentes

Gracias Universo por darme la
oportunidad de leer la guia de
supervivencia APEP




MANEJAR EL ESTRES DURANTE

TUS ESTUDIOS

GIENDO PLANT BASED

PLANIFICACION CONSCIENTE

e Dedica tiempo semanal a planificar
tus comidas segln tu horario
académico

* Prepara alimentos por lotes para
dias intensos de estudio

* lIdentifica opciones veganas en tu
campus

MANEJO DEL TIEMPO ,

e Integra la preparacion de
alimentos como parte de tu
rutina

e Prioriza recetas sencillas
durante periodos de
(EINEES

AUTOCUIDADO
e Evita el perfeccionismo dietético
* No te culpabilices por
adaptaciones ocasionales
* Recuerda que es un proceso
{E=[e[VE]

Aplica la de “Chill
guy” para
situaciones que
escapan de tus
manos.




CAPITULO S

SUbete vamos a
cuidar y proteger a
los animales

Opciones basadas en plantas por accidente

Viabel Peru

Documentales (Cowspiracy, Seaspiracy, The Game Changers, Earthlings, Dominion,
Forks Over Knives, Pignorant, Slay, You are what you eat, | could never go vegan, The
land of Ahimsa, Eating your way to extinction, Eating animals)

Creadores de contenido (basada en plantas y sostenibilidad)

Suimate a APEP




ALIMENTOS VECANOS POR
ACCIDENTE

Llevar una alimentacion vegana en la universidad puede
parecer complicado al principio, pero existen muchas
opciones accesibles y faciles de encontrar. Entre ellas, los
llamados “alimentos veganos por accidente” son
productos que, sin estar especificamente etiquetados
como veganos, no contienen ingredientes de origen
animal.

Para descubrir estos productos en Perd, una excelente
fuente de informacién es la cuenta de Instagram
@listadoveganoperu. Esta pagina comparte
publicaciones sobre snacks, galletas, panes, salsas y otros
productos que puedes encontrar en supermercados y
tiendas locales sin necesidad de revisar cada etiqueta.

Si quieres conocer mas opciones, te recomendamos istad® &
seguir esta cuenta en Instagram. A continuacion, Listado Veganio Perd
presentamos una pequena lista de algunos de estos _ ...
; publicaciones seguidores seguidos
a“mentOS. Comunidad
Admin: @cat.miscelanea
productos veganos que SER VEGAN ES FACIL

Lista de productos, tiendas y nutricionistas. . mas

Y & viabel.peru y alberguemisimiauperu siguen
esta cuenta

no.conocias

Siguiendo « J [ Mensaje

Tus preguntas Olla Comun

INGAEDIENTE
b QUEEBIS Cowc

En la siguiente pag. un listado bdsico de los productos que creias que no
pueden ser veggies
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MARCA

PRODUCTO / CATECORIA

Nature's heart

Lacteos

Almendra Café

Yasta!

Panqueque Premezcla

Panqueque

Cosecha imperial Cereales Cereal granola en Barras
Universal Reposteria Flan de vainilla y chocolate
Quick nutrition Pastas Macaroni & no cheese
GS Dulces Galletas Chaplin
Dyfferent Cereales Barra sabor chocolate mani
Nature's heart Dulces Todos los sabores
Siete dragones Snacks Puffs de quinua sabor Lemon Pepper
Di Perugia Dulces Licorinas
Precio uno Snacks Tortilla de maiz picante
Sanissimo Snacks Palitos de maiz y quinua
Casino Dulces Sabor fresa
Costa Snacks Crackelet
Nutrico Cereales Quinoa cereal
Bells Snacks Galleta de maiz
Unién Shacks Palitos con ajonjoliy Iingza, ajonjoli, chia, kion'y
ajo
Costefio Snacks Galletas de arroz sabor finas hierbas
Super Foods Peru Mi Chochera snack de chocho con especias
Costa Dulces NIK sabor fresa
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V-LABEL PERU

En Peru, existe otra manera practica de identificar productos aptos para veganos: la
certificacion V-Label Perd. Si quieres asegurarte de que un producto es 100% vegano,
busca el sello V-Label en el empaque de los productos. Este sello internacional
garantiza que un producto ha sido verificado y que:

¢ No contiene ingredientes de origen animal.

¢ No ha sido testeado en animales.

e Ha pasado por una evaluacién rigurosa para asegurar su autenticidad
vegana.

Cada vez mas marcas estan adoptando esta certificacion, lo que facilita la eleccion de
alimentos aptos para una dieta vegana. Gracias a estos métodos, es mas sencillo
encontrar opciones veganas en supermercados y tiendas. Ya sea explorando
productos “veganos por accidente” o buscando la certificacién V-Label.

Mi abuelita plant
based diria “que
tegnologia la de estos
tiempos”




SUMATE A APEP

Alimentos por el Planeta (APEP) es un proyecto impulsado por la Unién Vegetariana
del Perd (UVP) y la Asociacion Peruana de Nutricion Basada en Plantas (ARBA). Su
objetivo principal es aumentar la disponibilidad de alimentos saludables vy
respetuosos con el medio ambiente en universidades e institutos de todo el pais.

¢Por qué unirte a APEP?

e Impacto positivo: Al adoptary
promover una dieta basada en plantas,
contribuyes a reducir la huella ecolégica
y a combatir el cambio climatico.

e Comunidad comprometida: Formaras
parte de un grupo de estudiantes y
profesionales apasionados por la
sostenibilidad y la salud, trabajando
juntos por un objetivo comun.

e Desarrollo personal y profesional:
Participar en APEP te brinda la
oportunidad de adquirir conocimientos,
habilidades y experiencias valiosas..

&COMO
PARTICIPAR?

APEP esta en constante
busqueda de voluntarios y
colaboradores que deseen
sumarse a esta causa. Puedes
involucrarte en actividades como
la organizacién de eventos,
difusion de informacion,
investigacion y promocion de
opciones alimentarias
sostenibles en tu centro de
estudios.

o @Bevega n.arba Si eres estudiante universitario y

deseas ser parte del cambio hacia un

d @a pep.pe sistema alimentario mas sostenible,

ijSiumate a APEP!
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