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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. La dieta vegana, que excluye todos los productos de origen animal, ha ganado
popularidad en los dltimos afios por su impacto en la salud y el medio ambiente.
Ademas, los estudios han demostrado que una dieta vegana bien planificada puede
ayudar en la pérdida de

2. La OMS recomienda una alimentacion basada en plantas que permita obtener todos
los nutrientes necesarios para una buena salud. Si bien no promueve la dieta vegana
como Unica opcion, si destaca que una alimentacién vegetariana bien planeada

puede ser saludable,

3. Patrik Baboumian, ex-hombre mas fuerte de Alemania y pentacampedn mundial de
deportes de fuerza, es uno de los atletas veganos mas populares, habiendo adoptado
una dieta exclusivamente vegetal desde 2011.

4. Patrik Baboumian, ex hombre mas fuerte de Alemania, es un reconocido atleta
vegano que ha logrado pentacampeonatos mundiales de deportes de fuerza, todo esto
gracias a su dieta exclusivamente vegetal adoptada desde 2011.

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[]1Bloque 1: ¢, Cual es la postura de la OMS sobre la dieta vegana?

[ 1Bloque 2: ¢ Qué deportista sigue una dieta vegana al 100%?

[ 1Bloque 3: ¢ Cuales papas fritas son aptas para veganos?

[ ]1Blogue 4: El poder de la alimentacion vegana en la pérdida de peso: Un PDF
completo

[ 1Bloque 5: La guia definitiva para una dieta vegana efectiva en la reduccién de
peso en formato PDF

[ 1Blogue 6: Preguntas frecuentes sobre Dieta Vegana para Adelgazar PDF

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 4: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

Nota legal: Documento informativo verificado por el equipo editorial de Deporte y
Nutricion.



