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:Se siente usted emocionado de poder agregar a su menu alguna(s) opcidn(es) de alimentos
WEFPB (siglas en inglés de Whole Food, Plant-Based) — que se refiere a los alimentos basados
en plantas sin procesar —, pero quiere tener mas claro qué es WFPB?

Como propietario/gerente de un restaurante, tal vez algun cliente suyo se le acercé para
preguntarle si tiene opciones WFPB (o veganas saludables). jEsta Hoja Informativa es para
usted! Al considerar la adicién de opciones a base de plantas, ya esta en camino a realizar
grandes cambios que beneficiaran la salud de sus clientes y haran crecer su negocio.

De acuerdo a Baum and Whiteman International Food and Restaurant Consultant, la demanda
de alimentos mas saludables en los restaurantes continuard en aumento. De hecho, el 26% de
los consumidores estadounidenses afirmaron que estaban comiendo menos carne, y las dietas
basadas en plantas se estan volviendo populares en 2017. Los nimeros de cenas centradas en
vegetales estan creciendo mas que nunca, e incluso los asaderos estan “moviendo los platillos
de verduras que ya tenian dentro de la seccion de guarnicion al centro del menu.” La Asociacion
Nacional de Restaurantes informé recientemente que “el 70% de los adultos dice que la
disponibilidad de opciones saludables en el menu los haria elegir un restaurante por encima de
otro”, asi que una vez que realice el cambio, deje que la Campana para Restaurantes de PPC
ayude a correr la voz sobre la(s) nueva(s) opcion(es) WFPB en el menu de su restaurante.

Alimentacion WFPB (Basada en Plantas sin Procesar)

e Al disenar opcion(es) de alimentos WFPB, justed tiene una gran cantidad de alternativas al alcance de
su mano! Puede crear comidas deliciosas y saludables a partir de una gran cantidad de ingredientes, que
incluyen vegetales, frutas, granos integrales, tubérculos, raices, nueces, leguminosas/frijoles y hongos. Hay
un enorme arco iris de alimentos, hierbas y especias sin procesar que la naturaleza ha creado para satisfacer
las papilas gustativas y alimentar el cuerpo humano.

Es relativamente sencillo ajustar un menu o ingrediente disponible y ofrecerlo
como Vegano/WFPB.

Por ejemplo:

e Papa al horno o camote con vegetales al vapor y tofu/tempeh, (que son proteinas vegetales hechas de soya).
El tempeh se puede cocinar al vapor o marinado en una salsa compuesta de: tahini, jugo de limén, mostaza
dijon y ajo, o cualquier salsa/adobo sin aceite, y calentado en una sartén.

Ensalada con vegetales frescos, frijoles, nueces, fruta fresca o seca, acompafada de un aderezo sin aceite.

Arroz integral con verduras al vapor, aguacate y aderezo de nueces de la India sin aceite.
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Crear un platillo principal usando guarniciones: esparragos al vapor o a la parrilla, brécoli, champifiones, coles
de Bruselas, arroz integral, frijoles, maiz.

Para obtener mas sugerencias, consulte la Hoja Informativa: Cocinando a Base de Plantas sin Usar Aceite
Para Restaurantes.

Qué Se Evita, Por Qué No Es Saludable

e Alimentos de Origen Animal, tales como: pescado y marisco, aves de corral y carne. Las dietas ricas en
proteina animal se han correlacionado con un mayor riesgo de enfermedad cardiaca, y el aumento de todas
las causas y mortalidad por cancer?.

Productos Lacteos y Huevos, tales como: huevos, leche de vaca o leche de cabra, y los productos de queso,
yogur, mantequilla y crema producidos a partir de ellos. Se ha demostrado que los huevos y los productos
lacteos se correlacionan con un mayor riesgo de enfermedad y cancer?.

Alimentos Refinados y Procesados, como harina refinada, azlcar, sal y aceite. Los ingredientes altamente
procesados en una dieta se correlacionan con enfermedades crénicas y aumentan el riesgo de resistencia a
la insulina, cancer de colon, enfermedad vascular y aumento de peso®. Para sustitutos de alimentos refinados
y consejos para cocinar sin aceite, consulte la Hoja Informativa: Cocinando a Base de Plantas sin Usar Aceite Para
Restaurantes.

¢Por Qué Centrarse en Alimentos WFPB en Lugar de Vegetarianos o Veganos?
iSe trata de lo que es mas saludable!

e Dietas Veganas: Si bien las dietas veganas excluyen los productos de origen animal, no son necesariamente
saludables. Las dietas veganas pueden incluir muchos alimentos procesados y altas cantidades de aceites,
azUcar, sal y grasas.

Dietas Vegetarianas: Si bien las dietas vegetarianas excluyen la carne y el pescado, si incluyen huevos y
productos lacteos (como leche de vaca o de cabra, yogures y quesos producidos a partir de ellos). También
suelen incluir alimentos altamente procesados con altas cantidades de azulcar, sal, aceites y otras grasas.

Beneficios de ofrecer opciones de menu de alimentos WFPB (basados en plantas
sin procesar):

e Reduccién de costos: Los productos animales son caros y tienen una vida Util corta frente a los productos
vegetales (es decir, frijoles, arroz, legumbres, nueces) que tienen una vida de anaquel mucho mas larga.

Utilizacidn cruzada: Muchos ingredientes de los platillos WFPB (es decir, verduras, granos, frijoles) se pueden
incorporar a las opciones no veganas del menu.

Acceso a clientes (extremadamente leales) que de lo contrario seria considerado un restaurante prohibitivo.
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e Promocion mediante seguidores/publicidad gratuita con aplicaciones como HappyCow. Consulte la Hoja
Informativa: Maximizacién de la Participacion en la Campana del Restaurante a través de HappyCow para obtener
mas informacion.

Mejora la salud de tus clientes: Las dietas basadas en plantas se asocian con un menor riesgo de enfermedad
cardiaca, diabetes y cancer de préstata y mama*.

Es respetuoso con el medio ambiente: Al incluir mas opciones en su menu que estén elaborados a base de
vegetales también reducira las emisiones de gases efecto invernadero, la contaminacién del océano vy la
degradacion del suelo®.

Recursos

e Cdomo usar la aplicacién HappyCow: Hoja Informativa: Maximizacién de la Participacién en la Campana del
Restaurante a través de HappyCow.

Favor de ver la Hoja Informativa: Libros y Recetarios WFPB para encontrar recomendaciones de materiales de
lectura.

Favor de ver la Hoja Informativa: Ideas Para Cocinar lo Minimo Posible para obtener consejos sobre cémo
preparar comidas sencillas a base de plantas.

Favor de ver la Hoja Informativa: Cocinando a Base de Plantas sin Usar Aceite Para Restaurantes para obtener
consejos sobre coémo preparar comidas deliciosas sin utilizar aceite.

Favor de ver la Hoja Informativa: Filosofia Culinaria de PPC para obtener mas informes y lo que significa ser
“PlantPure”.

Favor de ver la Hoja Informativa: Zambulléndose y Profundizando Su Educacién Sobre Nutricién para aprender
mas sobre la ciencia de la nutricion detras de la Alimentacién WFPB.

Un especial agradecimiento a Jorge Arturo Zubieta Calvert, quien tradujo este documento al espariol.

Liberacion de Responsabilidad: La informacion compartida por PlantPure Communities (PPC) no pretende ser un sustituto
del consejo médico profesional, diagnéstico o tratamiento. Siempre busque el consejo de su médico u otro proveedor de
salud calificado con cualquier pregunta que posiblemente tenga con respecto a una condicién médica. Si estd tomando
medicamentos y estd cambiando a una dieta de alimentos basados en plantas sin procesar, debe hablar con su proveedor
de atencién médica acerca de los cambios que estd realizando en su dieta y cémo estos cambios pueden requerir un ajuste
en la dosificacién de la medicacién. Es importante que trabaje junto con su médico para monitorear su condicién y la dosis
de medicamento durante su cambio de prdcticas dietéticas.

4 http:/nutritionstudies.org/whole-food-plant-based-diet-guide/
5 http:/nutritionstudies.org/impact-of-food-choices-on-the-environment/

iRecibimos con gusto sus sugerencias e ideas! Por favor, envielas a info@plantpurecommunities.org. Actualizacién Junio
2018.




