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REGIMENES Y DIETAS

1.Dieta yoguica

2.Dieta Ayurvédica

3.Vegetarianismo- Ovolactovegetariano

4 \/eganismo

5.Régimen alcalinizante

6.Arnold Ehrett (1866-1922) Alemania — Dieta Amucosa
7.DR. Maximilian Bircher-Benner (1867-1939) Suiza - Crugivorismo
8.Dr. Max B. Gerson (1881-1959) Aleman-USA - Terapia
9.George Ozawa Japon - Macrobidtica

10.Catherine Kousmine (1904-1992) Rusia-Suiza — Método
11.Ayuno terapéutico -Dieta 0



El vegetarianismo es una postura
alimentaria sostenida
ideologicamente desde el comienzo
mismo de las civilizaciones, viene de
tiempos inmemoriables.

Giuseppe Arcimboldo





http://es.wikihow.com/ser-ovo-lacto-vegetariano
http://es.wikihow.com/ser-ovo-lacto-vegetariano

El jainismo se remonta al siglo VIII A.C. y ellos ya
practicaban el ahimsa -la “no violencia”, que no solo
se refiere a la violencia entre humanos, sino tambiéen
hacia los animales y han sido siempre vegetarianos.
Casi todas las religiones han predicado el abstenerse
de comer carne, comenzando por los sacerdotes
egipcios, el Brahmanismo, el Budismo, el
Zoroastrismo, el Cristianismo originario, los
Bogumilos, los Cataros /Albigeses, los Adventistas del
Séptimo Dia, La Orden de la Cruz, y muchas mas.



“Mientras que el hombre siga
como despiadado destructor de
seres vivientes menores, hunca

“iOh, dioses!
¢ Puede darse mayor

delito que /”t"OdUC”'. conocerd la salud ni la paz.
entranas en las propias Mientras dure la masacre de los
entranas, alimentar hombres hacia los animales,

Pitagoras

con avidez el cuerpo
con otros cuerpos y
conservar la vida
dando muerte a

un ser que, como
nosotros, vive?”

el hombre se sequira
matando entre si. Si
siembra semillas de
muerte y dolor, no
puede cosechar alegria
y amor.”




Famosos vegetarianos:

Homero, Hesiodo, Porfirio, Ovidio, Plutarco,
Empédocles, Platon, Séneca, Socrates, Buda,
Jesus, San Clemente, San Gregorio, San
Basilio, San Juan, San Jeronimo, San Agustin,
San Benito, San Francisco de Asis, Miguel de
Cervantes, Carlos Linneo, Rousseau, Isaac
Newton, Nicolas Tesla, Vincent van Gogh,
Charles Darwin, Benjamin Franklin, Henry D.
Thoreau, Antonin Gaudi, Franz Kafka, John
Harvey Kellog, Isadora Duncan, David Bohm,
Gandhi, Sai Baba.






@ Que tualimentosea tumedidm..
Hacienda Yi oncepeidn ytumedidna seatualimenta

El veganismo... El veganismo...

No es una dieta...

ES Una postura éti‘sa.




@ Que tualimento sea tumediana..
Hecienda Lo Goncepeidn ytumedidna sea tualimenta

Centrode Sanacion gesds1989

CLINICA - HOTEL & SPA
Aguirre — Venezuel la

El VEGANISMO es la abstencion del
uso de productos de origen animal
en la alimentacion, en conjunto con
una doctrina que rechaza concebir
a los animales como mercancia, va
sea para indumentaria,
medicamentos, cosméticos,
transporte, experimentacion, ayuda
en el trabajo o entretenimiento.

El VEGANISMO es definido como
un estilo de vida, como una
ideologia.




Razones para ser vegetariano

*ETICAS
*ESTETICAS
*FILOSOFICAS
*ESPIRITUALES
*ECOLOGICAS
*MEDICAS
*ECONOMICAS
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Hacienda La Gonceepeidrn

Centrode Sanacion gesds1989
CLINICA - HOTEL & SPA

Aguirre — Venezuela

~

1,- Losargumentos
Eticos. —_,

No

al Maltrato Animal

Lucha

contra el impacto ambiental

2,- Los argumentos

Ambientales.

»| Deforestacion. I

Emision de Gases

consecuencia de la ganaderia .

Nawncy Gareia

Que tualimentosea tumediadna..

ytumedidna seatualimenta

FUNDAMENTOS DEL VEGANISMO

3,- Los Argumentos ——

de Salud.

Reduccidon de contraer
Enfermedades

4,- Los argumentos

Humanitarios —

A 4

Impacto al medio ambiente

Seguridad Alimentaria
en la salud.

Econdémicos

5,- Los argumentos

Menor aprovechamiento
l de la tierra

Mayor gasto de recursos
por la industria ganadera




@ Qe tu alimento saa tumedicdm..
Heacionda Ja Coneepeiin ytumedicina sea tualimenta

CLINICA - HOTEL & SPA

Aguirre — Venezuela

LA PIRAMIDE DE ALIMENTACION VEGANA I

ALIMENTOS
ESENCIALES
1-2 raciones

ALIMENTOS LEGUMBRES
RICOS EN CALCIO Y DERIVADOS
6-8 raciones 2-3 raciones

VERDURAS
Y HORTALIZAS
3 0 mas raciones

FRUTAS
Y FRUTOS SECOS
2 0 mas raciones

CEREALES
6-11 raciones



@ Qe tu alimento sea tumedicdm..
Hacienda fa Goneepeidn ytumedana sea tualimenta

CLINICA - HOTEL & SPA

Aguirre — Venezuela

éQué seria una Racion de cereales?

Grupo 1:

Cereales

(6-11 raciones/dia):

pasta, arroz, pan,

cereales de desayuno
(muesli), quinoa,

avena, centeno,

espelta, trigo, maiz, |
amaranto, mijo, cous

cous, etc.




@ Qe tualimentosea tumedianm..
Hacienda L 6“’012(:(;60{'0’”/ y t 7, '- a-,B a3 tu di ,Fa

Centrode Sanacion gesds 1989

CLINICA - HOTEL & SPA
Aguirre — Venezuel la

éQué seria una Racion de verduras?

Grupo 2:

Verduras y Hortalizas

(3 0 mas raciones/dia):
Brocoli, kale, espinacas,
repollo, acelgas, calabacin,
calabaza, apio, puerros,
pimientos, tomates, patatas,
cebollas, zanahorias,
esparragos, coles, etc.




@ Qe tualimento sea tumediana..
Hacienda fa Gonceepeidn y tumedicing seatualimenta

Centrode Sanacion gesds 1989

CLINICA - HOTEL & SPA
Aguirre — Venezuela

¢ Qué seria una Racion de Alimentos Ricos en Calcio?

Grupo 4:

Alimentos Ricos en Calcio

(6-8 raciones/dia):

Tofu, brocoli, espinacas, bebida
de soja enriquecida, higos
secos, almendras, algas,
semillas de sésamo, tahini,
melaza, semillas de chia, etc.




@ Quetualimenfosea tunmediadm..

Hacienda fio Goncepoidn ytumedidna seatualimenta
Grupo 3: ¢Qué seria una Racion de frutas y frutos secos ?

Frutas y Frutos Secos

(2 0 mas raciones/dia):

kiwis, melon, sandia,
platanos, uvas, naranjas,
manzanas, fresas, cerezas,
mangos, papayas, aguacates,
peras, albaricoques,
melocotones, nectarinas,
ciruelas, higos secos, uvas
pasas.




@ Qe tu alimento sea tumedicdm..
Hacienda fa Goneepeidn ytumedana sea tualimenta

ddddd
CLINICA - HOTEL & SPA
Aguirre — Venezuel la

¢ Que seria una Racion de Legumbres o
alternativas a las legumbres?

Grupo 5:

Legumbres o alternativas a las
legumbres

(2-3 raciones/dia):

Garbanzos, lentejas, soja, tofu,
tempeh, judias, guisantes,
pistachos, almendras, nueces,
avellanas, cacahuetes, etc.

Nawcy Garcia



@ Qe tu alimenfo sea tumedidna..

Haciernda _ﬁv Gorncepciorn A »
A i i ytumediana sea tualimenta
CLINICA - HOTEL & SPA
Aguirre — Venezuel la
G ru pO 6: ¢Qué seria una Racién de Acidos Grasos o esenciales?

Acidos grasos o esenciales

(1-2 raciones/dia):

Aceite de oliva, aceite de lino
(rico en Omega-3), nueces,
productos enriquecidos con B12
como cereales de

desayuno, suplementos de
vitamina B12, bebidas vegetales,
hamburguesas vegetales, etc.



https://mundovegano.org/suplemento-vitamina-b12-si-o-no/

@ Qe tualimentosaa tumedana..
Hacienda fa Goneepeidn ytumeddina seatualimento

CLINICA - HOTEL & SPA

Aguirre — Venezuela
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o {@ _ Quetualimentosea tumediana..
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Centrode Sanacion gesds1989
CLINICA - HOTEL & SPA

Aguirre — Venezuela
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La comida vegana me dio la oportunidad de vivir logica de la o
a‘ de forma sana. Estuve a punto de morir, estaba en ﬁlosoﬁa de la ) -.
¥ las drogas de disefio, cocaing, tenia Iz presion o o . on >
LN B arterial alta y artritis pero una vez me hice vegano noviolencia
~ Dexter Scott King

todo es0 ha disminuido.
hijo de Martin Luther King Jr.
activista, ¥y vegano desde 1988

(Mike Tyson)







