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INTEGRA HABITOS



INTEGRA HABITOS

ALIMENTOS
RECOMENDADOS

CARBS NO
ALMIDON

v

-_."/ Acelgas
y“iAIcachofas
 Apio
,f Arugula
‘// Berro
s/ Berza
J Bok choy
w"' Brocoli
‘_/ Calabacin /zucchini
‘/Col rizada (kale)
Coles deBruselas
y/ Coliflor
_ / Chayote
,’/‘ Espinacas
/ Esparragos
i// Habichuelas
Hinojo
“Hongos
Jicama
Lechuga
N Palmitos

¥

+Pepino

W

/ Puerros
L 4

:, Repollo blancoy morado

x**AjO
¥ *Berenjena
)
¥ _*Cebollas

**Pimentdn
i

Rébanos

¥ **Tomates

**Consumir conmoderacion

v
v
v
v
v
v
v
v
v/
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GRASAS

Aceite De Aguacate

Aceite De Coco

Aceite De Oliva Virgen
AceiteMct

Aceitunas

Aguacate

Chocolate mas de 80% de
cacao (sin leche ni azicar)
Cocosinaztcar

Frutos Secos (almendras,
nueces, macadamias,
pistachios, nueces de
brasil, pecanas, anacardos,
avellanas)

Ghee /Mantequilla
clarificada

Harina de Almendras
Harina de Coco

Leche de Almendras
Leche deCoco
Mantequilla de Almendras,
avellanas, nueces, anacardos
(cashews)

Mantequilla de Coco
Mayonesa deaguacate
Semillas de Calabaza
Semillas deChia

Semillas de cahamo (hemp)
Semillas degirasol
Semillas de Linaza

Yogurt de coco,

almendra o anacardos
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PROTEINA
ANIMAL

Anchoas

Atln

Caldo de huesos de pollo
Caldo de huesos de res
Carne de Cerdo* (limitar
su consumo por el alto
contenido de histaminas,
produce inflamacién)
Carnederes*

Colageno

Cordero*

Huevos

Mariscos (camarones,
langostinos)

Pato*

Pavo*

Pescados silvestres
(corvina, pargo, mero)
Pollo*

Salménsilvestre

Sardinas
*Recomendamos quesea
de pastoreo y libre de
hormonas.




INTEGRA HABITOS

ALIMENTOS
RECOMENDADOS

CARBS CON
ALMIDON

/ Amaranto

/ Arroz Blanco

/ Arroz Integral

/ Arroz Negro

/ Arroz Salvaje

J/ Arvejas

/ Avena sin gluten

/ Butternut Squash
/ Camote (papa dulce)
/ Frijoles rojos y negros
/ Garbanzos

J/ Lentejas

/ Mio (Millet)

/ Platano

/ Quinoa

/ Yuca

/ Zanahoria

/ Zapallo (calabaza)

HARINAS CON
ALMIDON

Harina de arroz integral
Harina de yuca
/ Harina de tapioca

FRUTAS

)

/ Bananas (con moderacién)
‘/ Bayas (moras, fresas,
/ frambuesas)

/ Granadas

/ Limones

/ Mango

/ Manzanas

/ Melén

o/ Naranjas

/ Peras

/ Pina

/ Toronjas
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INTEGRA HABITOS

ALIMENTOS
RECOMENDADOS

HIERBAS Y
ESPECIAS

Albahaca

Anis

Canela
Cardamomo
Cilantro

Clavos de olor
Comino
Coriandro
Culantro

Curry

Clrcuma
Hierbabuena
Hojuelas de chile
Jengibre

Menta

Orégano

Perejil

Pimienta negra en granos
Romero

Sal marina/rosada
Tomillo

CONDIMENTOS
Y ENDULZANTES

/ AzUcar de Coco (limitar
el consumo)

/ Az(car Turbinado (limitar
el consumo)

/" Levadura Nutricional
(Nutritional Yeast)

/ Miel cruda (limitar el
consumo)

/ Mostaza

/ Salsa picante

/ Stevia cruda

/ Vinagre balsamico

/" Vinagre de manzana

NNAN

BEBIDAS

Agua filtrada

Agua con gas
Café

Te de hierbas
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ALIMENTOS
— CONTROVERSIALES

En la actualidad existe una gran cantidad de comida rapida, alimentos pre-cocidos, empacados y
procesados que se ofrecen como “convenientes”, pero ;Son Saludables?

Las posibilidades de que estos productos contengan aditivos y productos quimicos para
preservar la vigencia son altas y algunos han demostrado tener efectos secundarios que van
desde nduseas y dolores de cabeza a condiciones mas serias como el cancer, Alzheimer, y la
esclerosis multiple, por lo que recomendamos leer con cuidado las etiquetas de los productos
que consume para saber si contiene alguno de estos ingredientes y evitarlos.

LACTEOS:

Estos incluyen leche de vaca, quesos, yogurt, helados, mantequilla, proteina de

suero de leche (Whey protein). Estudios demuestran que, una de las proteinas de
la leche, la caseina promueve la inflamacién. La lactosa es el azicar presente en la
leche y a pesar de que no tiene un impacto en el nivel de azlcar en la sangre si
provoca que el cuerpo segregue insulina (la hormona que si esta alta NO QUEMAS
GRASA) incluso mas que algunos almidones, asi es que si eres una persona que
quiere perder peso o reducir tu porcentaje de grasa, te recomiendo que evites el

consumo de lacteos. En caso de querer consumirlos, recomiendo los quesos mas
anejos y maduros como los de cabra y oveja.

GLUTEN:

Es una de las proteinas presentes en el trigo, la cebada y el centeno, es decir que
se encuentra en todas las harinas refinadas de trigo, incluyendo panes, pasteles,
pastas, galletas, muffins, bizcochos y otros que se venden procesados. El gluten
produce inflamacién y permeabilidad en el intestino lo que provoca que entren al
torrente sanguineo particulas que no deben estar alli, y esto altera nuestro sistema

inmunoldgico entre otros muchos problemas de salud, ya que tiene implicaciones a
nivel sistémico.

EDULCORANTES ARTIFICIALES:

Son una combinacién de sustancias quimicas que existen para hacer nuestros

@/ alimentos mas dulces sin las calorias del azicar, tales como: Aspartame, Sacarina,
Sucralosa, Acesulfamo K (o acesulfamo de potasio) y Neotame.
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JARABE DE MAIz )
ALTO EN FRUCTOSA (HFCS POR SUS SIGLAS EN INGLES):

Un edulcorante hecho de maiz, mediante un proceso que aumenta el contenido de
fructosa lo que hace que sea mas dulce. La fructosa no aporta energia al cuerpo y
tampoco produce saciedad, lo que promueve un mayor consumo de estos
alimentos procesados que lo contienen tales como cereales, bebidas, salsas, y
algunas cervezas. El 80% de la fructosa que consumes el higado lo convierte en
grasa.

AZUCAR REFINADA:

El alto consumo de azicar y los correspondientes niveles elevados de insulina,
pueden causar aumento de peso, distension abdominal, fatiga, artritis, migrana,
disminucion de la funcién inmune, obesidad, caries, y enfermedades
cardiovasculares. También puede alterar la absorcion de nutrientes, que puede dar
lugar a osteoporosis, depresion, sindrome pre-menstrual, y estrés. Esto incluye
miel, azicar de coco, azlcar de datiles, agave y todas las presentaciones del azicar

asi sea natural. En caso de utilizarla limite su consumo a no mas de 2 cucharaditas
al dia.

GLUTAMATO MONOSODICO O MSG:

es un comun aditivo de comidas utilizado para potenciar el sabor en una variedad
de alimentos. Verduras enlatadas, comidas congeladas, comidas rapidas y sopas
son sélo unos pocos productos que contienen glutamato monosddico. Muchas
personas han experimentado una serie de efectos secundarios que van desde
dolores de cabeza, picazén en la piel, y mareos hasta problemas respiratorios,
digestivos, circulatorios, y coronarios.

NITRATO Y NITRITO DE SODIO:
() son conservantes que se agregan a los embutidos industriales, procesados para
— mejorar su color rojo y su sabor. Estos compuestos se transforman en agentes caus-

antes de cancer en el estémago llamados nitrosaminas. Los efectos secundarios
notables incluyen dolores de cabeza, nduseas, vomitos, y mareos.

COLORANTES ARTIFICIALES:

Los colores que cominmente vemos en yogures, cereales y jugos son por lo

general productos quimicos sintéticos producido para colorear los alimentos y

aumentar su atractivo visual. Muchos son derivados del alquitrdan de carbén y

O pueden contener plomo y arsénico. Pueden causar reacciones alérgicas y aumentar
@ la hiperactividad en nifios con problemas de atencién.
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HIDROXIANISOL BUTILADO (BHA)
E HIDROXITOLUENO BUTILADO (BHT):

BHA y BHT son dos aditivos cominmente utilizados en la industria alimenticia para
evitar que los aceites se pongan rancios. Los estudios han demostrado que el BHA
ha causado carcindgenos en el estbmago en ensayos con ratones, hamsters, y
ratas.

ACEITES VEGETALES PARCIALMENTE HIDROGENADOS:

Los aceites parcialmente hidrogenados son el ingrediente principal de las grasas
trans que encontramos en los alimentos procesados. Son producto de la reaccién
de diferentes variedades de aceites con hidrogeno para aumentar su punto de
fusion y cuando esto ocurre, el nivel de las grasas buenas (poliinsaturadas) se
reduce y se crean las grasas trans. Estan asociados con enfermedades del corazén,
cancer de mama y de colon, aterosclerosis, y colesterol elevado.

ORGANISMOS GENETICAMENTE )
MODIFICADOS (GMOS POR SUS SIGLAS EN INGLES):

U Son aquellos a los que se les ha modificado su ADN para facilitar su produccién en

\\ grandes cantidades y en menos tiempo. Los mas comunes son productos como
maiz, soja, algodon, y cultivos de canola los cuales se encuentran en casi todos los
alimentos procesados.No se ha demostrado que son seguros y algunos estudios
muestran que | pueden disminuir la capacidad inmune a las enfermedades en las
plantas, asi como también en los seres humanos.

Y,

RECOMENDACION

aumenta el consumo de alimentos naturales para que limites la exposicion a estos
compuestos quimicos que afectan tu salud.



