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Er g Cinco Bendiciones de Comer Vegetales
Basadas en Evidencia Cientifica

1. Nuestra Salud vy la salud de nuestra familia: EI CCE y la OMS reportan que un estilo de vida saludable
puede prevenir mas del 80% de ataques al corazén, derrames, diabetes prematuros y otras de las mas
importantes enfermedades. A pesar de que ha habido mucha confusion en el pasado, especialmente en la
prensa, los lineamientos basados en evidencia médica concuerdan que: lo mas cercano posible que lleguemos a
tener una dieta basada en vegetales y alimentos integrales, mas saludables seremos (Vea la pagina 2 para
encontrar lineamientos basados en la evidencia que documentan esto para los médicos).

Increiblemente, adoptar una dieta basada en vegetales hace mucho més para prevenir y tratar nuestra epidemia global de enfermedades
cronicas. Las bendiciones basadas en la evidencia que este excepcionalmente simple cambio puede alcanzar, también incluyen:

2. La prevencién de pandemias virales y muertes causadas por resistencia a los antibiéticos: El COVID-19, el SARS, la gripe aviar y la
porcina, el ébola y otras enfermedades relacionadas con la carne animal contindan matando a miles. Aln la pandemia de 1918 se ha
vinculado ahora con la gripe aviar y existe la preocupacion de que futuras mutaciones sean aln peor. (Vea especialmente las referencias del
CCE y la OMS en la pagina 2).

Ademas, miles de muertes mas son causadas por la resistencia a los antibiéticos en los EUA cada afio. Mas del 80% de los antibioticos en
los EUA se usan en granjas industriales para prevenir infecciones causadas por vivir en condiciones sucias, estresantes y sobrepobladas, etc.
A pesar de que la temida epidemia mundial no ha ocurrido todavia, el CCE reporta que: “La resistencia a los antibidticos es uno de los mas
grandes retos de la salud publica de nuestro tiempo. Cada afio en los EUA, por lo menos 2.8 millones de personas adquieren una infeccion
por la resistencia a los antibidticos y mas de 35,000 personas mueren.”

3. La tierra, la herencia de nuestros hijos: Estudios de la ONU, la OMS y el CCE reportan que la cosa més importante que cada uno de
nosotros puede hacer para prevenir los tres “Desastres a Cdmara Lenta” de la OMS, incluyendo el cambio de clima, es la reduccion de
nuestros productos animales. Esto también es cierto en relacion con la contaminacion: El equivalente de proteina producida de la carne de
res en comparacion con los frijoles, requiere 9 veces mas combustible, 12 veces mas fertilizante y 10 veces mas pesticida. También requiere
18 veces mas terreno y 10 veces mas agua. La Comisién EAT-Lancet reporta que: “La civilizacion esta en crisis... la intensa produccion de
carne esta en una trayectoria imparable convirtiéndose en el principal contribuyente al cambio climatico.”

La ONU y la OMS incluyen a los EUA y a otros 192 paises. No hay otra organizacién que pueda convocar los recursos cientificos de todos
estos paises para encontrar la verdad basada en la evidencia. El Programa Ambiental de la ONU reporta que: “Nuestro uso de animales como
tecnologia de produccion de alimentos nos ha traido al borde de una catastrofe.” También se refiere a la carne animal como “el problema
més urgente del mundo.” Como la joven vegetariana Greta Thunberg y muchos otros han alegado, la necesidad de actuar es cada vez mas
critica. No deberiamos necesitar que los nifios protesten para motivarnos a hacer lo que es correcto y justo, y sin embargo, tan facil,
especialmente para los nifios de los pobres.

4. Los nifios de los pobres del mundo: No hay nada méas importante para prevenir las muertes y el sufrimiento de los nifios de los pobres. A
diferencia de otras causas, esta es algo que cada uno de nosotros puede hacer. Requiere mucho mas terreno, agua y otros recursos para mantener
consumidores de ganado que vegetarianos. Convertir comida vegetariana en carne animal desperdicia un 67-90% de la proteina y hasta un 96%
de las calorias y toda la fibra. A medida que el terreno se hace mas escaso y caro, las familias pobres ya no pueden darse el lujo de tener
suficiente terreno para poder mantenerse ellos mismos con comida adecuada para sobrevivir. Esto también lleva a conflictos regionales.
Nuevamente, los nifios son los que especialmente sufren. Sélo la mala nutricion contribuye a la mitad de sus muertes innecesarias.

5. Los animales de Dios: Para aquellos que siguen la Biblia, Génesis 1:29-30 reporta que el plan original de Dios para la humanidad era
vegetariano (el Edén era vegetariano). Fue hasta después de “la caida” que la suplementacion de la dieta con productos animales se hizo
necesaria para la nutricién, al menos en algunas partes del mundo. Sin embargo, este no es el caso definitivamente en los EUA ni en la
mayoria de los paises. De hecho, mucho tiempo antes del coronavirus, abrumadora evidencia cientifica de la ONU, la OMS y la CCE habia
comprobado que el uso de animales para alimento se habia convertido en la mayor causa de muerte e incapacidad. Las pandemias virales
simplemente actan mas rapidamente.

La Biblia también describe repetidamente la preocupacién de Dios por los animales y prohibe la crueldad. Por ejemplo vea “Las Ensefianzas
de la Biblia acerca de Proteger a los Animales y a la Naturaleza”. Aunque usted no siga la Biblia, si usted ha vivido en una finca, usted sabe
que los animales de finca no son diferentes a los animales que consideramos mascotas. Estudios han demostrado que ellos son igual de
inteligentes y que muestran una gama completa de sentimientos: curiosidad, placer, jovialidad, amor, alegria, miedo, enojo, dolor y
sufrimiento.

Soliamos tratarlos como a nuestras mascotas. Todas nuestras vacas tenian nombre y personalidades diferentes y eran cuidadas como en los
tiempos Biblicos. Sin embargo, eso ahora ha cambiado completamente. Muy pocos animales son criados en fincas familiares o son tratados de
acuerdo a la Biblia y otros principios éticos.

De hecho, hoy en dia la mayoria de los animales de granja son tratados de una manera que resultaria en un enjuiciamiento si se hiciera con los
animales que criamos como mascotas. Sin embargo, leyes que penalizan a quienes reportan estos hechos contintan pasando, haciendo ilegal el
solo tratar de documentar esta crueldad.

Estas son las mismas condiciones que resultan en una incrementacion en las mutaciones de virus y bacteria asi como también lagunas de
estiércol, contaminacion, efecto de invernadero y el aumento de muertes y discapacidades debido a los Desastres a Cdmara Lenta de la OMS.

Las pandemias actuales fueron predichas hace mucho por los expertos en enfermedades infecciosas del CCE y la OMS. A pesar de que las
culturas que consumen carne son diferentes en la variedad de animales que tienen a disposicion, que publican y que prefieren, cada uno de
nosotros contribuye al aumento de riesgo.

La ciencia de los EUA ha sido a menudo lider en tiempos de crisis global; sin embargo, los letales virus vinculados a la carne animal estan
ahora mutando demasiado réapido para poder desarrollar nuevos medicamentos y vacunas a tiempo. Como esta documentado en la pagina 2, a
no ser que cada uno esté dispuesto a hacer su parte, esta pandemia no sera definitivamente la Gltima. La evidencia cientifica en ahora
abrumadora:

Cada vez que decidimos comer vegetales, ayudamos a las 5 areas criticas al mismo tiempo.
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https://www.youtube.com/watch?v=mOV1aBVYKGA&t=
https://www.unenvironment.org/about-un-environment
https://www.youtube.com/watch?v=krRJTj6LA8Y
https://www.humanesociety.org/sites/default/files/archive/assets/pdfs/faith/replenish-booklet-in-color.pdf
https://www.humanesociety.org/sites/default/files/archive/assets/pdfs/faith/replenish-booklet-in-color.pdf
https://www.humanesociety.org/sites/default/files/archive/assets/pdfs/faith/replenish-booklet-in-color.pdf
https://www.humanesociety.org/sites/default/files/archive/assets/pdfs/faith/replenish-booklet-in-color.pdf
https://www.humanesociety.org/sites/default/files/archive/assets/pdfs/faith/replenish-booklet-in-color.pdf
https://www.humanesociety.org/sites/default/files/archive/assets/pdfs/faith/replenish-booklet-in-color.pdf
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(17)31358-2/fulltext?elsca1=tlxpr
https://nutritionfacts.org/video/pandemics-history-prevention/

*Adapted from “Joyful, Compassionate Eating--Honoring God’s Creation” Christian Vegetarian Association

Referencias Adicionales
Por favor, también vea los cientos de referencias de apoyo en los siguientes documentos:

Position of the American Dietetic Association: Vegetarian diets (Also American Academy of Pediatrics & numerous others)
American College of Lifestyle Medicine (ACLM) Lifestyle Medicine Global Alliance (LMGA) International Board of Lifestyle Medicine (IBLM)
International Journal of Disease Reversal and Prevention--Incorporating the International Journal of Lifestyle Medicine
American Medical Association / Gaples Institute for Integrative Cardiology Partnership See especially Resources for Health Professionals
Precautionary Moratorium on New & Expanding Concentrated Animal Feeding Operations (CFOs) Amer Public Health Assoc Policy 2003-2019
Report on emerging zoonotic diseases WHO/ UN Food & Agriculture Organization (FAO)/World Organization for Animal Health (OIE) 2004
The Origins of Pandemic Influenza -Lessons from the 1918 Virus New England Journal of Medicine 2005
Livestock a major threat to environment FAO 2006 Livestock’s Long Shadow-environmental issues and options FAO 2006
CFOs inlInfect Dis Epidemics &Antibiotic Resist Environ Health Perspect 2006 Editorial: The Chickens Come Home to Roost Am JI Pub HIth 2007
Industrial Livestock Production and Global Health Risks FAO (Johns Hopkins/ Rural Dev. Research Consortium/ Univ. of London) 2007
Pandemics: History & Prevention Includes UN/WHO/CDC references. One hour video. Nutritionfacts.org. 2007
Interventions on diet and physical activity: what works: summary report WHO 2009
Understanding Concentrated Animal Feeding Operations (CFOs) and Their Impact on Communities CDC & NALBOH 2010
What's Good for You is Good for the Planet: Dean Ornish MD at TEDxSF Video. "7 Billion Well-Advances in Global Health" 2012
The transformative potential of the right to food UN General Assembly Report 2014
A Fresh Look at Livestock Greenhouse Gas Emissions and Mitigation World Bank Group, USA 2016
Open letter urges WHO to take action on industrial animal farming "Three Slow Motion Disasters" & "The Tipping Point" The Lancet 2017
Re-Thinking Meat: How Climate Change Is Disrupting the Food Industry World Bank Group, USA 2018
The 21st-century great food transformation + Food in the Anthropocene: the EAT—Lancet Commission on healthy diets from sustainable food
systems + The Global Syndemic of Obesity, Undernutrition, & Climate Change: The Lancet Commission report The Lancet 2019
Sustainable healthy diets UN&WHO 2019 Report of the 50th Anniv. of the White House Conference on Food, Nutrition & Health 2020
Diet & Climate Change Video Nutritionfacts.org 2020 (See Evidence-Based Weight Loss re How Not to Diet for close to 5000 refs.)
Zoonotic Diseases “3 out of every 4 new or emerging infectious diseases in people come from animals” Avian Flu Swine Flu CDC 2020
How the Flu Virus Can Change Past Pandemics 1918 Pandemic (H1N1 virus) CDC 2020. Coronavirus Pandemic WHO Video 2020
China’s Wet Markets, America’s Factory Farming National Review2020
Our Cruel Treatment of Animals Led to the Coronavirus The New York Times 2020
The COVID-19 Pandemic May Just Be a Dress Rehearsal Nutritionfacts.org. 2020
Preventing the next pandemic-Zoonotic diseases & how to break the chain of transmission +The next wave-How to beat future pandemics UN 2020

¢, Qué dieta deben recomendar los médicos?
¢ Dénde podemos encontrar el mejor plan alimenticio basado en la evidencia y que salva vidas?

Download Free (A community service from Kaiser Permanente)
e Plant-Based Eating-Eat healthy, live better

- - o --- your Paper copies of this 36 page manual cannot be printed. You can enter and save your goals and progress
_!.\\5) on individual downloaded version.
T g ---Pages 12 & 13 should be read side by side.
[ = ---Page 25 Need for B12 Supplement (Also CDC recommended for all over 55 years regardless of diet)
' =20 --—-Also includes links to excellent resources, recipes & websites on pages 32 & 33.
Google the following videos & medical journal references for additional evidence-based information:

What Diet Should Physicians Recommend? Nutritional Update for Physicians: Plant-Based Diets

Culinary Heart Disease Video 2020 (Includes Amer. College of Cardiology & Amer. Heart Assoc. Guidelines)

American College of Lifestyle Medicine (ACLM) Free Print Resources
Culinary Medicine Curriculum (For med schools, residency programs, allied health education programs, etc.)

Lifestyle Medicine Course Syllabus ACLM: Lifestyle Medicine Handbook (Requires purchase)

American Medical Association / Gaples Institute for Integrative Cardiology Partnership

Resources for the Public Resources for Health Professionals
Standards of Excellence in Healthcare Missions (SOEHM) Last Updated: 9/14/2020



https://www.ama-assn.org/delivering-care/public-health/don-t-get-stumped-when-patients-ask-nutrition-advice
https://www.gaplesinstitute.org/
https://www.gaplesinstitute.org/nutrition_course/
https://www.gaplesinstitute.org/resources-for-health-professionals/
https://nutritionfacts.org/video/what-diet-should-physicians-recommend/
http://www.thepermanentejournal.org/issues/2013/spring/5117-nutrition.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19562864
https://shop.aap.org/pediatric-nutrition-8th-edition-paperback/
https://www.lifestylemedicine.org/ACLM/Tools_and_Resources/Print_Resources.aspx
https://lifestylemedicineglobal.org/about/
https://iblm.co/
https://ijdrp.org/index.php/ijdrp
https://www.ama-assn.org/delivering-care/public-health/don-t-get-stumped-when-patients-ask-nutrition-advice
https://www.gaplesinstitute.org/
https://www.gaplesinstitute.org/resources-for-health-professionals/
https://www.apha.org/policies-and-advocacy/public-health-policy-statements/policy-database/2020/01/13/precautionary-moratorium-on-new-and-expanding-concentrated-animal-feeding-operations
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/68899/WHO_CDS_CPE_ZFK_2004.9.pdf
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMp058281
http://www.fao.org/Newsroom/en/news/2006/1000448/index.html
http://www.fao.org/3/a0701e/a0701e00.htm
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1817683/pdf/ehp0115-000313.pdf
https://ajph.aphapublications.org/doi/pdfplus/10.2105/AJPH.2006.090431
http://www.fao.org/3/a-bp285e.pdf
https://nutritionfacts.org/video/pandemics-history-prevention/
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44140/9789241598248_eng.pdf;jsessionid=8FD844FAB90E67216AD378F4158B0973?sequence=1
https://www.cdc.gov/nceh/ehs/docs/understanding_cafos_nalboh.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=QYmInK5xo6g
https://www.cordaid.org/media/medialibrary/2014/03/20140310_finalreport_en_1.pdf
https://www.igi-global.com/chapter/a-fresh-look-at-livestock-greenhouse-gas-emissions-and-mitigation/139617
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(17)31358-2/fulltext?elsca1=tlxpr
http://www.chompingclimatechange.org/wp-content/uploads/2015/01/Re-thinking-meat-published-version.pdf
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)33179-9/fulltext?utm_campaign=tleat19&utm_source=hub_page
https://www.thelancet.com/commissions/EAT
https://www.thelancet.com/commissions/EAT
https://www.thelancet.com/commissions/global-syndemic
http://www.fao.org/3/ca6640en/CA6640EN.pdf
https://www.politico.com/f/?id=00000171-0e13-d270-a773-6f5ff7ea0000
https://nutritionfacts.org/video/flashback-friday-diet-climate-change-cooking-up-a-storm/
https://nutritionfacts.org/video/evidence-based-weight-loss-live-presentation/
https://smile.amazon.com/How-Not-Diet-Groundbreaking-Permanent/dp/1250199220/?tag=machownottodietlpgb-20
https://www.cdc.gov/onehealth/basics/zoonotic-diseases.html
https://www.cdc.gov/flu/avianflu/index.htm
https://www.cdc.gov/flu/swineflu/index.htm
https://www.cdc.gov/flu/about/viruses/change.htm
https://www.cdc.gov/flu/pandemic-resources/basics/past-pandemics.html
https://www.cdc.gov/flu/pandemic-resources/1918-pandemic-h1n1.html
https://www.youtube.com/watch?v=mOV1aBVYKGA&t=
https://www.nationalreview.com/2020/04/chinas-wet-markets-americas-factory-farming-both-violate-moral-common-sense/
https://www.nytimes.com/2020/04/13/opinion/animal-cruelty-coronavirus.html
https://nutritionfacts.org/video/the-covid-19-pandemic-may-just-be-a-dress-rehearsal/
https://www.unenvironment.org/news-and-stories/statement/preventing-next-pandemic-zoonotic-diseases-and-how-break-chain
https://www.youtube.com/watch?v=IXNdcSPJ7-w
https://www.lifestylemedicine.org/
https://www.lifestylemedicine.org/ACLM/Tools_and_Resources/Print_Resources.aspx
https://www.lifestylemedicine.org/ACLM/Education/Culinary_Medicine.aspx
https://www.lifestylemedicine.org/Lifestyle-Medicine-Course-Syllabus
https://www.amazon.com/Lifestyle-Medicine-Handbook-Introduction-Healthy/dp/1606794132
https://www.ama-assn.org/delivering-care/public-health/don-t-get-stumped-when-patients-ask-nutrition-advice
https://www.gaplesinstitute.org/
https://www.gaplesinstitute.org/nutrition_course/
https://www.gaplesinstitute.org/resources-for-health-professionals/
http://healthengagement.kaiserpermanente.org/wp-content/uploads/15116-plant-based-eating.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=HM7l5OXvdwk
https://christianveg.org/images/compassionate-eating-20180125.pdf

