
RECETARIO



MOVIMIENTO

Este movimiento tiene la finalidad de mejorar 
nuestra salud, la de los animales y la del planeta, 
promoviendo un día de la semana (al menos) sin el 
consumo de carne (roja o blanca). Aunque pare-
ciera poco el esfuerzo, al volverse un movimiento 
(muchas personas haciéndolo) el impacto es 
enorme a nivel global.

Este movimiento se originó durante la Primera 
Guerra Mundial para optimizar recursos. Lo mismo 
se hizo en la Segunda Guerra mundial, ya que tuvo 
mucho éxito en la primera. Hace unos 10 años Sid 
Lerner (en Octubre del 2013 lo premiaron por su 
contribución a la salud pública en USA) re introdu-
jo este movimiento junto con el Centro para un 
Futuro Habitable de la Universidad de Johns Hop-
kins.

Con este movimiento se promueve que un día a la 
semana, siendo 52 días del año en total sin carne 
(pollo – pescado – res – puerco etc) ni derivados de 
animal se han logrado grandes beneficios para 
todos. No se trata de una dieta vegetariana, sino 
un sólo día en pro de nuestra salud, la de los 
animales y la del planeta. (1)

“La FAO (Organización de las Naciones Unidas para 
el Alimento y Agricultura) afirmó que las emisiones 
de gases de efecto invernadero derivadas de la 
cadena de productos cárnicos representan una 
quinta parte de las emisiones mundiales totales. 
Las consecuencias para la salud son notables. El 
exceso de carne en la dieta se relaciona con el 
riesgo de padecer cáncer y otras enfermedades. 
Las dietas ricas en frutas y verduras, por otra parte, 
reducen el riesgo de enfermedades cardiovascu-
lares y diabetes”. (2)

Meatless monday o lunes sin carne ya está 
presente en 29 países y está siedo apoyado por 
Paul McCartney, Al Gore, Oprah Winfrey y Mario 

Batali para que tome cada vez más fuerza y logre-
mos cambios importantes a nivel global.

Las dudas más comunes: ¿no me descompenso? 
claro que no, además, la proteína no sólo se 
encuentra en los derivados animales, también está 
en germinados + legumbres + vegetales y demás. 
Ciertamente no es la proteína completa del animal 
(por sus aminoácidos esenciales) pero se comple-
mentan y se logra una súper proteína de calidad. 
Además ya existen muchos complementos de 
proteína vegana que al igual que la animal, 
contiene todos los aminoácidos pero con los 
beneficios de los minerales + vitaminas + fibra etc. 
que una proteína animal no tiene ni tendrá.

¿Se te pasó hacerlo el lunes o no se te acomodó 
por tu rutina de esa semana? Cuando a mí se me 
pasa, lo compenso en otro día de la semana. El 
punto es asegurar un día de la semana libre total-
mente de proteína animal.

No se trata de volverse vegetariano al cien (que 
considero es la tendencia -- al menos por varios 
días a la semana) sólo se trata de que un día a la 
semana puedas tener otras opciones. 

Una vez que decides explorar el mundo del vege-
tarianismo, encuentras muchas opciones delicio-
sas, nutritivas, accesibles, prácticas y saludables. 
Esa es la idea de esta guía!!

Tiene tantos beneficios por un sólo día libre de 
proteína animal que ¿a poco no lo harías por ti, por 
los animales y por el planeta?

¡SI TE GUSTA Y TE SIRVE ESTE ARCHIVO, SI APOYAS 
EL MOVIMIENTO Y SI PUEDES HACERLO POR LOS 
DEMÁS, POR FAVOR COMPARTE CON TODOS!

Fuentes:
(1)http://www.jhsph.edu/research/centers-and-institutes/johns-hopkins-center-for-a-livable-future/news_events/announcement/2013/mm_award.html
(2)(http://smoda.elpais.com/articulos/lunes-sin-carne/1555
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