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Alimentación Ovolactovegetariana

 La dieta ovo lacto vegetariana es aquella que basa su

alimentación en cereales, legumbres, líquidos y derivados lácteos.

 Excluye de ella todos los alimentos cárnicos: carne de vacuno, de

ave, peces, mariscos, entre otros.

 La decisión sobre una dieta vegetariana tiene varios puntos de

vista, que van desde un concepto religioso, pasando por una

forma de protesta hacia la matanza de animales, hasta un proceso

evolutivo en el cual el organismo no requiere consumir carne.



Principios del ovolactovegetarianismo:

 Opción filosófica de la vida, porque están en contra del asesinato de

animales, y es una forma de protesta y consecuencia en sus vidas.

 Opción de vida a causa de enfermedades, donde les limitan el

consumo de carne. Otras por que han nacido sin comer carne, sea

porque tienen algún impedimento de nacimiento.

 Por disciplina personal. Esto es lo que ocurre con un practicante de

yoga, que, por disciplina personal, deja de necesitar la carne en su

dieta: poco a poco va comiendo menos carne, sin notarlo, hasta que la
deja completamente, porque su organismo no la requiere. Esto es una

decisión personal que va más allá de lo mental, es una experiencia

profunda de sí mismo.



Colegio Internacional de Nutrición 
Vegetariana - COINVEG

 Trabaja para desarrollar y difundir los conocimientos y prácticas, con

una base científica.

 Promueve una educación permanente para una mejor calidad de
vida a través de la alimentación vegetariana.

 Considera que el vegetarianismo es una aportación cultural importante

para la salud por sus funciones nutricionales y antioxidantes más

adecuadas, menor ingesta de contaminantes, menor riesgo de tóxicos,

menor esfuerzo digestivo y mayor energía.



 COINVEG se constituye como una organización promovida y vinculada

por la SOA y al servicio de la RedGFU, en línea con la Sagrada Tradición

Iniciática Real Solar y Viviente y enfocada a atender la necesidad de

orientación a los miembros de la SOA, de la RedGFU y de la humanidad

en esos campos, para ser coadyuvante en el desarrollo de la salud y la

consciencia, desde la perspectiva de la Sagrada Tradición Iniciática.



El vegetarianismo, lejos de ser solamente una

opción dietética saludable, es sobre todo una

elección ética frente al sacrificio de miles de

millones de animales y fortalece la

sustentabilidad ecológica planetaria, además

el Colegio fomenta también la gastronomía y

agricultura biológica sustentable y orgánica.



FUENTE:

 https://www.redgfu.org/mundial/actividades/8-areas/4-vegetarianismo [Recuperado el 

30 de junio de 2022]

 https://www.coinveg.org [Recuperado el 30 de junio de 2022]


