;La Carne Roja NO Mata!

No hay evidencia de que el consumo de
carnes rojas o grasas saturadas causen la
enfermedad cardiaca o diabetes. Los seres
humanos han comido carne roja y otros
productos animales densos en nutrientes
durante miles de afios. Es hora de dejar de
culpar a la carne por nuestra mala salud y
empezar a buscar al verdadero culpable: los
alimentos pobres en nutrientes, hiper-
palatables y ultraprocesados.

Carne > Frijoles

Los animales son las fuentes de proteinas mas completas porque
contienen todos los aminoacidos que necesitamos para una salud
6ptima. El hierro hemo en el bistec es la fuente de hierro mas
biodisponible, y una porcién pequefa de 4 onzas de carne contiene el
95% del DRI para B12, algo que no se puede obtener de las plantas. El
hierro y el B12 son dos de las deficiencias de nutrientes mas comunes en
todo el mundo segun los CDC.3

Para obtener la misma cantidad de proteina en un bistec de 4 onzas (181
calorias), debe comer 12 onzas de frijoles y una taza de arroz, lo que
equivale a 638 calorias y 122 g de carbohidratos.

¢Qué pasa con las nueces? Para obtener |30 g de proteina de
almendras, deberias consumir un poco mas de 1 taza de almendras
picadas, que tiene mas de 850 calorias y 75 g de grasa.

No Estamos Comiendo “Demesiada”’ Carne
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Menos Carne = Mas Deficiencias Nutrimentales, Calorias, Carbos || No Toda la Tierra es Cultivable

Un estudio en PNAS modeld lo que sucederia si América eliminara todos los productos
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El Ganado Convierte Comida Que No Podemos Comer en Proteina

5% 3%

BY-PRODUCTS OTHER NON-EDIBLE
5%
OIL SEE CAKES \

1%

El 86% de la ingesta mundial de alimentos para
ganado se compone de materiales que No son
consumidos por los seres humanos. La
produccion de soja (para el petroleo) es el OTHER EDIBLE \
principal impulsor del uso de la tierra agricola, 1%

pero representa solo el 4% de la ingesta GRAINS

mundial de alimentos para ganado. Las tortas
de soya, que a veces alimentan al ganado, son
subproductos de la industria del aceite de soya.
Los monogastricos (como las aves de corral y el
cerdo) consumen el 72% de la ingesta mundial
de granos de ganado, mientras que el pastoy
las hojas representan mas del 57% de la ingesta
de rumiantes (como el ganado bovino, ovino y
caprino).
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FODDER CROPS
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Ingesta Global del Ganado. Proporcion de los principales tipos
de alimentos consumidos por las cadenas de suministro de
ganado (tanto rumiantes como especies monogdstricas) en
20710.7

El Ganado Bien Administrado Disminuye el

Carbono

Estudios que rastrearon el
secuestro de carbono en el suelo
en los sistemas de acabado de
carne de res del medio oeste de
los EE.UU. demostraron que el
ganado bien manejado en pasto
(trasladado con frecuencia a
pastos Nnuevos) es un sumidero
neto de carbono.10

Eliminar la Carne Haria Mds Daiio
que Bien

Un estudio que modeld lo que
sucederia sitodos los EE. UU.
Eliminaran todos los alimentos
derivados de animales
descubrid que las emisiones
totales de GEl de los EE. UU.
Solo se reducirian en un 2,6%,
pero la dieta simulada
resultaria en un mayor
consumo de calorias en
general, un aumento de
carbohidratos y daria lugar a
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Carne Acabada en Pasto

La Carne de Res No
Acapara Tanta Agua

La mayoria de las gotas a continuacion
representan"agua verde" o lluvia natural ®
El"agua azul" representa el agua que se ha
obtenido de recursos de agua superficial o
subterrédnea. La carne de res requiere solo
280 galones de "agua azul" por libra, que es
menor gue la cantidad necesaria para
producir una libra de aguacates, nueces o
azucar. El agua gris es el volumen de agua
requerido para diluir los contaminantes.

94% agua verde 4% agua 97% agua verde,

azul, 3% agua gris 3% agua azul

El Ganado Alimentado con Pasto Mejora la

Biodiversidad y la Ecolégia

—
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salvajes.

El ganado pasta en la tierra que no
podemos cultivar y produce proteinasy
micronutrientes de alta calidad a partir de
alimentos que no podemos comer, lo que
es un beneficio para nuestra salud y el
medio ambiente. El ganado bien manejado
mejora la capacidad de retencion de agua
de la tierra, lo que hace que la lluvia sea mas
efectiva. El ganado también mejora la salud
del microbioma del sueloy aumenta la
biodiversidad al proporcionar un habitat rico
para polinizadores, aves y otros animales

mas deficiencias de nutrientes,
incluyendo Ca, vitaminas Ay
B12,y EPA DHAy acido
araquidonico.*

jApoya el Proyecto de Pelicula Vaca
Sagrada!

Hemos permitido que intereses corporativos, empresas de
alimentos, ciencia sin fundamento, los medios de comunicacion
con sesgo y hasta celebridades ingenuas alejen al publico de un
sistema alimentario rnutritivo, ético, sustentable y regenerativo.
Estas malas opiniones influyen en la forma en que capacitamos
a méedicos y nutriologos, ademas de nuestras propias pautas
dietéticas, politicas de almuerzos escolares y el financiamiento
para la investigacion relacionada con la nutricion.

Los Reclamos de Metano Vs el Ganado son Exagerados

Emisiones totales de GEI en los EE.UU. en 2016
(Fuente: US EPA)

Segun la EPA, todo el ganado
representa solo el 39% de las
emisiones de GEl de los EE. UU., que
es mucho mas bajo que el rango de
18% a 51% que muchos defensores de
las plantas informan. La mayor
fuente de emisiones de GEl en los
Estados Unidos proviene de la
energia y el transporte.
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No hay Vida sin Muerte

Todos los seres vivos comen y se
comen. Un sistema alimentario sin
animales podria causar mas dano que
bien. La carne bien criada es un
alimento sano, sustentable y ético.

Estdmos trabajando para asegurar la financiacién y :
completar este proyecto. C O ¥\
The Nurritional, Envl'ronﬂl;

Ethical Case for Better
— |
—— S

iPor favor ve a www.sacredcow.info y apoyanos!

Si quieres ser un patrocinador corporativo, contacta a
Diana Rodgers ( info@sacredcow.info ) para mas
informacion.

Productor Ejecutivo, Productor: Diana Rodgers, RD
Productor Co-Ejecutivo: Robb Wolf
Director: Myna Joseph
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