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Los alimentosy recetas mas saludables como alternativa ala carne

Las proteinas son elementos imprescindibles paralavida. Participan en defensa contralas infecciones, en la
digestion de los alimentos, en laformacion de los huesos y misculosy en el correcto estado de funciones
como lavision o lalocomaocion.

Contrariamente alo que mucha gente cree, las proteinas no solo proceden de los alimentos de origen animal.
Diversos grupos de alimentos vegetales, como las legumbres, las semillas o las algas, entre otros, son

excel entes fuentes de proteinas de alta calidad bioldgica sin los perjuicios de |os productos animal es, como €l
exceso de grasas.

Combinando los alimentos vegetal es para que se complementen adecuadamente, podemos reducir o eliminar
el consumo de carne sin ninguin peligro para el equilibrio nutricional. Este libro nos ensefia como hacerloy,
ademés, propone més de treinta deliciosas recetas para disfrutar cuidandonos.

Nuria Vivier

Licenciada en medicinay especialista en medicinatropical, ademés de licenciada en traduccion e
interpretacion. Hatrabajado en medicina hospitalariay en atencién primariay paso varios afios en
Guatemala con la ONG Médicos sin fronteras. Como autoray traductora de libros sobre temas de salud,
posee una amplisima bibliografia.
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