CUrso para mamas

Cambiando estadisticas
de salud

( Por: Dr. Patricia Restrepo




INtro

Mantener un buen estado de salud, es uno de |los
mayores propositos entre la poblacion hoy en dia. Es
importante concientizarnos qgue cada uno de
Nosotros puede lograr empoderarse de nuestra
salud y la de nuestra familia, en especial, la de
nuestros nijos .

El curso Cambiando Estadisticas de Salud estd
compuesto por tres modulos virtuales que te
oermitiran, primero, crear conciencia de la salud a
través de datos y estadisticas. Esta informacion te
contextualizara sobre los cambios (en habitos, estilo
de vida, comida, entre otros) gue hemos venido
afrontando en los ultimos 100 anos.

Adicional, el curso te permitira identificar cual es el
estado actual de salud tuyo y de tus hijos,
aprendiendo a escuchar y reconocer cOmo Nos
habla el cuerpo. Tercero, para cerrar el curso, te
daremos las herramientas practicas gue puedes
comenzar a aplicar desde hoy, para optimizar tu
salud y la de tus hijos.
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Terminologia

Posiblemente no te seran conocidas algunas
palalbras utilizadas en este documento, es por eso
que te dejamos esta lista de términos o palabras
con las que puedes relacionarlas y hacer tu lectura
mMas facil.

Nectarinas (duraznos / peach)
Jitomates (tomates)

Chicharros (arvejas / green peas)
Col (repollo / cabbage)

Berro (watercress)

Betabel (remolacha / beetroot)
Chayote (cidra)

Bok choi (bok choy)

Camote (batata dulce / sweet potato)
Endivia (endibia / escarola)
Ejote (habichuela / green bean)
Naba (rabano blanco / radish)
Nopal (tuna)

Chirivia (arracacha / parsnip)
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Datos

LIFE EXPECTANCY T

HROUGH THE AGES

Early humans did not generally Bve long enough to develop heart disease, cancer or loss of mental function. A snapshot of how life expectancy has changed, and the big killers of each era:

AVERAGE LIFE EXPECTAMNCY

years

Meanderthals
(30,000 years ago):
Died of injuries

Meolithic (8500 BC to
F500 BC): Agriculture,
irrigation and urbaniza-

48 EARLY ; 8 LATE
RAECEE VAL MEDIEWAL

Medieval peried (500 AD to 1500 AD):
Life expectancy grew
with urbanization, but

tion brought problems
associated with settled
populations, such as

caused by rock falls,
hurnting accidents
and conflicts. Food

scarcity hed to fecal contamination of
rmalnutrition. These water and diseases such
hunter-gatherer as cholera, smallpox,
groups contracted typhoid, polio and

influenza. Malaria and
other diseases carried
by mosquitoes and
insects, which fed en
domesticated animals,
appeared,

diseases that spread
from animals. Rabies,
tuberculosis,

brucellasis, yellow
fever and encephalitis

35z

(500 BC to 500 AD)
Tuberculasis, typhaold
fever, smallpox and
scarlet fever spread
among the denser
urban populations,
Mabnutrition, gastro-
enteritis and violence
were also big killers

famine caused by crop
failures and bubanic
plagua were the big
killers. The Black Death
(134 7-1351) wiped out 25
miflion pecple in Eurcpe
and &0 mallion in Asia,

| relurning several times,

culminating in the Great

I - Plague of London

{1664-1666). By 1500, life
expectancy had dropped

' back to 18,
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Victorian {1850s to 190:0s: Better health care,
19000 Typhus, sanitation and living
typhoid fever, rickets,  conditions boosted life

expectancy to 70 for men
and 75 far women by 1950,
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Today: Cancer, heart
disease and stroke are the
biggest killers in the
developed world, Our
longer lifespan also comes
with unprecedented loss

diphtheria, tubercu-
losis, scarlet fever
and chaolera raged in
crowded cities

were widespread.
; of mental function and
mobility problems.

RESEARCH @Y RECK S2MADER TOROHTD STAR LISRLARY SOLRCES oAl OF POPULATECN RESEARIH, PRECETON UNGVERSITE STAMFOEDS LIMNMERDTY, WORLD HERITH OiGare T ATi0N

cQué ha pasado en la
historia®

iPrimera vez en |a
historia!

For the first time in the history of our country,

LIFE EXPECTANC
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for many Americans. W
ESCAPEFIREMOVIE.COM

source: New England Journal of Medicine
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Otras Estadisticas

Los nihos de hoy en dia NO son como los
de hace 20, 30, 50 anos atras...

Estan en aumento estas enfermedades modernas.
Pueden considerarse una epidemia:

ADHD

Alergias

AuUtiIsMo

Dislexia

ASMa3

Cancer

Diabetes

Lupus, Hashimoto's, etc

00000000

Porcentaje de ninos con condiciones cronicas de
salud antesy ahora:

1960s: 4,
19705: 6 oo
2020: >50%

Estadisticas en 2017

1 de cada 9 contempla el suicidio

1 de cada 5 tiene una condicion debilitante mental
c0O% tiene dolores de calbeza cronicos

1 de cada 41 tiene autismo

11% tiene déficit de atencion
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Proyecciones

O 000

Otras Estadisticas

Indices en los Ultimos 10 afos:

Diabetes multiplicada 4x
Colitis multiplicada 3x

Enfermedades cronicas aumentaron en un 79%

Principales causas de muerte hoy:

Corazon Accidentes
Cancer Cancer
Diabetes Diabetes

EFn 2025, i1 de cada 2 ninos tendra autismao!

¢Qué esta pasando?

cEpidemias?

cQué esta cambiando en Nosotros?

cQué otros factores estan asoclados con estos

cambios?
cCambios en estilo de vida?




Aspectos que afectan
la salud

Sedentarismo
No realizar Falta de ejercicio Sustancias
actividades toxicas
de ocio Tabaco, alcohol y
O aficiones otras drogas

Contaminacion
ambiental

Falta de higiene
personal

Dleta
desbalanceada

Insomnio Estrés

¢Cambio en niveles de estrés?

¢Cambios en nuestra comida?



DATOS de los ultimos
100 anos...

Factores asociados que coinciden temporalmente
con estas estadisticas:

Industrializacion

Urbanizacion

Supermercados

La "enfermedad” como una industria

Partos como proceso hospitalario

ANtipioticos y su abuso

Modificacion genética en alimentos

Desticidas, herbicidas

—ertilizantes

Quimicos en nuestro medio ambiente

Mas de 80 mil qguimicos comerciales autorizados
Solo 200 se han estudiado

Se utilizan en shampoos, productos de |limpieza,
fertilizantes, ambientadores, etc.
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ANTES VS AHORA

ANTES

AHORA

AFUERA ADENTRO
Aire limpio Aire XxXxx
JUEGO JUEGO
NATURALEZA ADENTRO
Mugre, tierra, microbiota Videos
Computadora
Celulares

ANTES

AHORA

AGUA DE MANANTIAL AGUA EMBOTELLADA
BEBIDAS BEBIDAS
agua Coca Cola

jlugos frescos
té de hierbas

otras gaseosas / refrescos
jugos pre-preparados

“té" pre-preparado con jarabes




ANTES VS AHORA

ANTES

AHORA

COMIDA
Ingredientes de verdad

COMIDA
ingredientes sintéticos
colorantes
emulsificantes
saborizantes
estabilizadores

COMIDA FRESCA

COMIDA PRE-PREPARADA

COMIDA

Local, de temporada

COMIDA

De todas partes del mundo, en cualquier
momento

ANTES

AHORA

COMIDA con

microbiota
tierra
composta

abono

COMIDA con

pesticidas
GMO
herbicidas

fertilizantes




ANTES VS AHORA

ANTES

AHORA

LACTANCIA FORMULA
MENOS ESTRES MAS ESTRES
SOL: SOL:
Necesario Lo evifamos
Antisolares

Bloqueadores

ANTES

AHORA

HORARIOS:

en ciclo de la naturaleza

HORARIOS:

tecnologicos

PARTOS: PARTOS:
naturales inducidos

cesareqas
COMIDA COMIDA

Local, de temporada

De todas partes del mundo, en cualquier
momento




ANTES VS AHORA

REMEDIOS: REMEDIOS:
hierbas farmacos
semillas sintéticos
aceites

naturaleza

apoyaban fisiologia tapan sinftomas

ANTES AHORA

REMEDIOS REMEDIOS
si es remedio, es bueno para TODO el cuerpo alivia un sinfoma, a costa de otras areas del
cuerpo

efectos secundarios: todos positivos efectos secundarios: adversos




ANTES VS AHORA

ANTES

AHORA

HORARIOS COMIDAS:

al sentir hambre

NO comer entre comidas

HORARIOS COMIDAS:

snacks

Comer cada 3 horas

ENVASES

de materiales ecologicos

ENVASES

plasticos

ANTES

AHORA

COCINA:

requeria tiempo

COCINA:
express

comidas rapidas

AMBIENTE FRIO
abrigo
té caliente
comida caliente

frio

AMBIENTE FRIO

calefaccion




ANTES VS AHORA

ANTES AHORA

CALOR: CALOR:
calor agire acondicionado
sudar
ventanas
ventilador
mMas agua
BANOS BANOS
1-2 veces por semana 1+ veces al dia
con con

acido borico, penca sabila, hierbas varios productos quimicos




Reflexion

cQuée Implicaciones generan en tu cuerpo estos
tratamientos?

Estatinas
Quimioterapias
INsulina

EtcC.

O 00C

¢Cual es su efectividad?
¢Llegan a la raiz del problema?

¢Qué podemos empezar a hacer desde
HOY?

¢Cuales de las practicas de ANTES
puedes incorporar HOY?
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Herencia
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;. Historia autoinmune ?

| UpUS

-Nfermedad celiaca
-sclerosis multiple
Hashimoto's
~lbromialgia
Diabetes tipo |
Vitiligo

Psoriasis

Artritis reumatoide

¢Cancer? - De cualquier tipo
¢Alergias?

¢Autismo?

¢Alzheimer?

¢Diabetes?

¢Enfermedades cardiovasculares?
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EMBARAZO Y
LACTANCIA

;. Farmacos durante el embarazo?

JAlgun  trauma  fisico-emocional durante el
emlbarazo?

¢ Estrés alto durante el embarazo ?

. Comida chatarra durante el emlbarazo?
cDificultades o complicaciones durante el
emlbarazo?

cSuperaste el numero de kilos estandar durante el
emlbarazo?

;. Bebidas alcohdlicas durante el embarazo?
cExposicion al cigarrillo de lera o 2nda mano
durante el embarazo?

. T1po de parto?

Cesarea
Natural

cAlimentacion con formula?
;. Lactaste menos de b6 meses?

O Sl alimentaste mas de 6 meses se cuenta como:

NO RIESGO

O Sialimentaste menos de 6 meses se cuenta como:

SI RIESGO



¢Donde esta tu hijo
ahora?

cReguiere visitas extraordinarias repetidas al
meédico por condiciones especiales?

;. Farmacos?

cANtipioticos?

; Esteroides?

;. Dolores estomacales?

cVarias horas de electronicos por dia”?

cDuerme menos de las horas esperadas?
cMenos de 7/ horas por semana en la naturaleza®
cInfecciones recurrentes?

;. Dolores de estdmago?

cAlergias?

AmMmbientales
Alimenticias
Otras

000

. Problemas de piel?
;. Se enferma frecuentemente?

Respiracion

. Duerme con la boca abierta?

;. Se cansa facilmente?

cRonca”

;csSonidos al respirar?
cInhalacionesy exhalaciones cortas?



Alimentacion

;. Endulzantes procesados?

cAzUcar blanca?
cAzucar morena”’

. Estevia procesada?
JAgave?’

cCane sugar?

00000

;. Dulces PROCESADOS?
cComida FAT- FREE?
cComida EMPAQUETADA?
cComida ENLATADA?
cComidas DE TARRO?
110 de bebidas?

O (Gaseosas?
O /Refrescos?
O /Jugos saborizados?

. Bebe suficiente agua durante el dia”?
Ahora...piensaen TU rol como MADRE..
cCrees gue |la comida organica no se justifica?

cCompras sin leer |os ingredientes?
. EN tu casa acostumbran comer en familia?



Toxinas

00000

¢ El agua que toma tu hijo o con la que se ducha es de|
acueducto-canilla?

cUtiliza botellas de plastico?

cEN tu casa las ventanas y puertas permanecen
cerradas?

. Han estado expuestos a renovaciones/restauraciones?
clenes tapetes o alfomibras 7

clienes estufa de gas?

cllenes chimenea?

; llenes contacto con fumadores?

cUtilizas productos de limpieza tradicionales?

cUtilizas productos tradicionales?

cShampoos?

.Cremas para el cuerpo/cara?
: Desodorantes?
cAntisolares?
cAntibacteriales?



Eliminacion

cOrina menos de 6 veces por dia”?
O RANGO normal (orina): 6-8 veces por dia

¢ El color de la orina durante el dia es oscuro?
; Popo (materia fecal) menos de 1vez por dia?

O RANGO normal (materia fecal): 1-2 veces por dia

¢ El olor en su materia fecal es fuerte?

. Dolores de estdmago?

. Gases olorosos?

;. Le cuesta dificultad entrar al bano?

;llene diarreas sin motivo?

cliene deposiciones liguidas con frecuencia?
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PARA TENER EN CUENTA
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Somos del reino animal...
Nuestro HABITAT... la naturaleza

Como  especile, estamos  disenados oara
SOBREVIVIR.

iEl cuerpo responde para protegernos!

Los SINTOMAS... son la manera en que el CUERPO
se COMUNICA con nosotros.

;. Los tapas?
cAtiendes |la raiz?

Estrategias PROACTIVAS vs URGENCIAS

Por ejlemplo:
Alergias/asma - ;Cambiar la expresion VS atender
un ataque?



Herencias

Herramientas practicas para HERENCIAS

Digestion, microbiotq, paredes digestivas
Evita agresores
Esfrées

Fortalece digestion, microbiotq, paredes dig
Evita agresores
Probidticos

Digestion, toxicidad

Diabetes tipo 3
Azucar
Digestion

Herramientas practicas para el EMBARAZO

Digestion, microbiotaq, paredes digestivas
Evita agresores
Esfrés

Fortalece digestion, microbiotq, paredes dig
Evita agresores
Probidticos

Digestion, toxicidad

Diabetes tipo 3
Azucar
Digestion




Herramientas practicas para TU HIJO

FARMACOS Absolutamente necesario?
Sinfoma VS Raiz

Restablecer la microbiota ( Probidticos +

Prebidticos + Alimentos)

ANTIBIOTICOS Prevencion, primer sinfoma

Re-establecer la microbiota

Absolutamente necesario?
Azucar

ESTEROIDES Absolutamente necesario?
Sintoma VS Raiz

El estercide de la naturaleza: Penca
sabila, cdrcuma

DOLORES ESTOMACALES Sinftoma VS Raiz
Calor tépico
Te de hierbas (manzanilla, menta)
Posicion
ELECTRONICOS: Distancia, cablear
Celular en el cuerpo Aislantes, protectores
Luces en la noche Oscuridad

Luz tenue, roja

WIFI
Horarios

Inalédmbricos Limites en cantidad

SUENO Horaric y rutina
10pm max
No electronicos después de la oscuridad
Oscuridad total en el cuarto
Temperatura
No cafeina después de las 2:00 pm

NATURALEZA Nuestro habitat
Caminar descalzo

Caminar en vez de usar el carro
Hacer ejercicio al aire libre

INFECCIONES Y ENFERMEDADES Prevenir, defensas, digestion
R G KIT Preventivo & Kit Salvavida
| -,
FRECUENTES Kit Preventivo: Immune Power, Vitamin C, Vitamin D,
Inflam Support, Be Orégano, Sal Mineral y agua
oxigenada.
EVITAR: Azucar, agresores




Herramientas practicas para ALIMENTACION

COMIDA DE FABRICA Comida de la naturaleza:

papitas Pringles VS papa hecha en casa
jugo embotellado VS fruta fresca

harina de trigo VS arroz

salchichas VS carne asada

cereal industrial VS arroz / arepa / avena

/ quinoa

azucar VS miel / fruta

ACEITES VEGETALES, Aceites de la VERDAD:
MAIZ, SOYA, MARGARINA Coco, aguacate, oliva, ghee orgdanico.
PROTEINA MEJOR CALIDAD: Orgdnicaq, libre

pastoreo, salvaje

VEGETALES-FRUTAS DIRTY DOZEN

PAPAS A LA FRANCESA Caseras, horneadas
Con aceite de verdad

AZUCARES Frutas
Helado de banano, Ddtiles,
Chocolate amargo, almendras y
pasitas de beboon
Educa el gusto

ENDULZANTES PROCESADOS Stevia pura organica (verde)
Miel local
Monk Fruit
Azucar de coco
COMIDAS FAT FREE Comida de VERDAD!
ETIQUETAS #1---ingredientes

Conocerlos § reconocerlo
Evitar o0




Herramientas practicas para ALIMENTACION

PLASTICOS

Vidrio

Vidrio

SODAS O JUGOS SABORIZADOS O
TES PRE-EMPACADOS

Agua, agug, agud
Educa el gusto

# 1

RESTAURANTES

OJO- Menu ninos

INTOLERANCIA A ALGUN ALIMENTO

Sinfoma VS Raiz?
Digestion

COMIDAS SOLOS O ACOMPANADOS

CON

Divertido

En compania




Herramientas practicas para RESPIRACION

Causa?

Atendenderla

Causa?

Causa?

Causa?

Herramientas practicas para ELIMINACION

Dura: Sale con dificultad
Forma larga o en pedazos
Blanda: Tipo diarrhea O con forma

*Tabla Bristol
* Olor

* Color

* Frecuencia
* Facilidad
*Variacion
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¢QUE PUEDES EMPEZAR A APLICAR
DESDE HOY?

Contacto con la naturaleza
Respiracion- meditacion
Comer organico

Poner el cuerpo en Mmovimiento
Dormir bien (higiene del sueno)
Beper buena cantidad de agua

. Estas atendiendo la RAIZ?

Sistema digestivo: BASE de la SALUD

Segun las medicinas antiguas y la ciencia moderna,
todo empieza y termina ahi...

iLas defensas, nuestro PATRIMONIO DE SALUD!



amergencias
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Cuando los ninos tienen algun dolor,
queremos remediarlo inmediatamente.

Cuando el caso es agudo, los farmacos son
bienvenidos.

Pero cuando no es una emergencia, los farmacos
oueden aliviar momentaneamente |os sintomas sin
atender |la causa del problema (e incluso pueden
empeorar la respuesta del cuerpo).

Por ejemplo, el malestar gue sentimos con una
gripa se debe a que el cuerpo se esta defendiendoy
tratando de eliminar a los agresores. Si blogueamos
es0s mecanismaos (como la secrecion nasal, la fiepbre
O la tos) con medicamentos, es como atarle las
Manos a nuestras defensas.

Cuando solo tapamos |os sintomas, |as
enfermedades vuelven una y otra vez, a menudo
Mmas graves.

Antes de recurrir a los farmacos, hay que
hacerse estas preguntas:

cCual es la causa del dolor o malestar? ;Como
opuedo atenderla en lugar de solo tapar el sintoma
con un farmaco que atropella el organismao?

cHay algun ingrediente natural que pueda ayudar a
atender la causa vy aliviar el sintoma apoyando al
organismao?



Aqui hay estrategias que aprovechan la
naturaleza para apoyar al cuerpo
atendiendo la raiz de los malestares.

LESIONES EN LA PIEL

En vez de... cortisona topica o antibioticos
Mi salvavidas:
Si es cortada, primero parar el sangrado. Si no para, aplicar

curcuma concentrada (abrir una capsula de |[INFLAMM

SUPPORTly aplicar tépicamente).

Después, untar penca de sabila fresca o clara de huevo. No
tapar la herida.

Untar aceite SOS piel varias veces al dia. Si no tienes el aceite
preparado, usa aceite de ricino organico y vitamina E.

PIQUETES DE MOSCO
Mi salvavidas:

O Hacer una pasta con vinagre de sidra de manzana vy

bicarbonato de sodio y aplicarla con un cotonete.

O Sila comezén persiste, aplicar carbén activado sobre la piel

(en la regadera).

LESIONES BUCALES

En vez de... benzocaina
Mi salvavidas:

O Hacer buches con 10 gotas de SOS boca. Si no tienes el aceite

preparado, usa aceite de coco.

O Aplicar frio.


https://www.beboon.net/product/inflam-support/?utm_source=herramientas_cursos&utm_medium=pdf_mamas&utm_campaign=producto_single&utm_content=inflam_support
https://www.beboon.net/product/inflam-support/?utm_source=herramientas_cursos&utm_medium=pdf_mamas&utm_campaign=producto_single&utm_content=inflam_support
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ESTRENIMIENTO
En vez de... laxantes

Mi salvavidas:
Beber mucha agua:

® Una taza de agua tibia o caliente con limén al despertar.
B Un litro de agua antes del primer alimento del dia (poco a
POCO).

Espolvorear de 1 a 3 cucharadas de semillas|Happy Tummy

molidas en la comida o con agua.

Mantenerse hidratado con un suero de agua de coco o agua
mineral + Sal mineralizante + limon.

Caminar diario y después de cada comida.

Tomar caldos digestivos (caldos de huesos).

Ayudantes extra: betabel, linaza organica (en las comidas o en
el agua).

Suplementos para apoyar:

PROBIOTIC FUSION SPHERES

1 0 2 enayunasy antes deir a la cama (segun la edad)

MAGNESIO / BE CLEAN

Para los mas chiquitos, de cucharadita. Para medianos, 1
cucharadita. Para adultos, 1 cucharada. Ajustar la dosis segun
la respuesta del cuerpo, es ideal consultar con un profesional.


https://www.beboon.net/product/happy-tummy-2/?utm_source=herramientas_cursos&utm_medium=pdf_mamas&utm_campaign=producto_single&utm_content=happy_tummy_seeds
https://www.beboon.net/product/probiotic-fusion-spheres/?utm_source=herramientas_cursos&utm_medium=pdf_mamas&utm_campaign=producto_single&utm_content=probiotic_fusion_spheres
https://www.beboon.net/product/clean-sleep-digestion-support/?utm_source=herramientas_cursos&utm_medium=pdf_mamas&utm_campaign=producto_single&utm_content=clean_sleep_digestion_support
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COMIENZO DE GRIPA

En vez de... antigripales

Mi salvavidas:

Hacer gargaras con SOS gripa y con agua con Sal
mineralizante. Si no tienes el SOS gripa, usa agua oxigenada.
Aplicar 3 gotas de SOS gripa en cada oido por 3-4 minutos.
Tomar de 1 a 3 tazas de caldos digestivos al dia, calientes, con
limon.

Nada de azucares.

Escuchar al cuerpo: si no siente hambre, no obligar a comer.
Mucha agua.

Suplementos para apoyar:

BE MICROBIOME

1 0 2 en ayunas (segun edad)

DOLOR DE OIDOS

En vez de... antibidticos, analgésicos

Mi salvavidas:

Colocar un gajo de cebolla en la oreja con una toalla caliente
encima.

Aplicar de 1 a 3 gotas de SOS oidos POST, 3 veces al dia. Si no
tienes el aceite preparado, usa aceite de oliva o aceite de
ajonjoli organico.

Suplemento para apoyar:|BE MICROBIOME|1 o 2 en ayunas
(segun edad)

PREVENIR DOLOR DE OIDOS

Mi salvavidas:

Aplicar 1 o 2 gotas de SOS oidos PRE en cada oido antes de
meterse a la alberca o al mar. Si no tienes, usa aceite de oliva o
aceite de ajonjoli organico.
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DOLOR DE GARGANTA

En vez de... antibidticos, analgésicos

Mi salvavidas:

Alternar gargaras, 3 veces al dia cada una:
Gargaras con 2 vaso de agua y 1 cucharadita de Sal
mineralizante (anestésica y antiséptica).

Gargaras con SOS gripa (si no tienes, usa agua oxigenada).
Aplicar 3 gotas de SOS gripa en cada oido por 3-4 minutos, de
2 a 4 veces al dia. Si no tienes, usa agua oxigenada.

Tomar de 1 a 3 tazas de caldos digestivos al dia, caliente, con
limon.

Nada de azucares.

Suplementos para apoyar:|PROBIOTIC FUSION POWDER|1 o 2
cucharaditas antes del desayuno|IMMUNE POWER

TOS
En vez de... expectorantes, antibidticos

Mi salvavidas:

Tomar té de jengibre con limén.

Disolver media cucharadita de SOS tos en una taza de agua
caliente y endulzar con una cucharadita de miel local. El SOS
tos no detiende la tos, la apoya para que se expulse lo que se
necesite expulsar - y asi ayuda a que dure menos. Si no tienes,
usa cebolla en polvo, orégano y jengibre en polvo.

Tomar de 1 a 3 tazas de caldos digestivos al dia, calientes, con
limon.

Suplementos para apoyar: GLOW
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DOLOR DE ESTOMAGO

En vez de... buscapina

Mi salvavidas:

Colocar compresa caliente en el estdmago (una toalla caliente
0 cojin de semillas).

O Masajear el abdomen con aceite SOS [Happy Tummy|en el
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sentido de las manecillas del reloj. Si no tienes, usa aceite de
ricino organico.

Escuchar al cuerpo y comer solo lo que se necesite.

Tomar té caliente de manzanilla o menta.

Acostarse en posicion fetal sobre el costado izquierdo.

QUEMADURAS LEVES

Envezde... cremas

Mi salvavidas:

Aplicar hielo inmediatamente.

Después aplicar penca de sabila y aceite SOS piel. Si no tienes,
usa aceite de ricino organico y vitamina E.

DIARREA

En vez de... gatorade, antidiarréicos

Mi salvavidas:

Mantenerse hidratado con un suero de agua de coco o agua
mineral + Sal mineralizante + limon.

Dejar que salga, el cuerpo esta limpiandose.

Restablecer electrolitos con Sal mineralizante.

Escuchar al cuerpo y comer sélo lo que se necesite. Puedes
empezar con algo suave, como caldos digestivos.

Suplementos para apoyar la microbiota: |[BE BOULARDI

Inmediatamente: desde V2 capsula hasta 2 capsulas,
dependiendo el tamano del nifo, de 1 a 3 veces durante el
dia. Después: 1 0 2 antes de cada comida (segun edad) Si no
toman capsulas puedes abrirlas y espolvorearlas sobre la
comida.
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DOLOR DE CABEZA

En vez de... aspirinas o antiinflamatorios

Mi salvavidas:

Colocar dos pizcas de Sal mineralizante debajo de la lengua.
Beber al menos 2 vasos de agua.

Meter las manos en agua con hielo.

Atarse una tela larga en la cabeza apretando un poco.

VOMITO

Mi salvavidas:

Hidratarse con agua de coco con Sal mineralizante y limon.
Escuchar al cuerpo, no comer si no sientes hambre.

Cuando sientas hambre, tomar caldos digestivos.
Suplemento para apoyar:| BE BOULARDI| Inmediatamente:
desde 2 capsula hasta 2 capsulas, dependiendo el tamano
del nino, de 1 a 3 veces durante el dia. Después: 1 0 2 antes de
cada comida (segun edad) Si no toman capsulas puedes
abrirlas y espolvorearlas sobre la comida.
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¢Donde conseguir los
Ingredientes?

Suplementos Beboon

Pidelos en nuestra pagina web, jte van a encantar! Son
naturales y de calidad excelente.

Kit Salvavidas
(Escribenos para preguntar por disponibilidad. Si estas en
Meéxico puedes conseqguirlo)

Keat.mx/kits

Incluye 9 frasquitos SOS con aceites macerados en hierbas,
aceites esenciales, preparados y semillas 100% naturales. Es
ideal para toda la familia, para llevar de viaje o para tener en
casa.

Sal mineralizante
(Escribenos para preguntar por disponibilidad. Si estas en
México puedes conseqguirlalagui. )

Si no tienes, usa la sal mas natural que
puedas conseguir, sin refinar. La sal comercial
tiene solo dos minerales: sodio y cloruro. Esta adicionada
guimicamente con yodo. La sal de verdad tiene decenas de
minerales y no esta adicionada. Puede ser sal roja, negra, gris,
rosa, blanca, flor de sal - pero siempre sin procesar.

Caldos digestivos| (caldos de huesos o Bone Broth)
Consiguelos en|Beboon [si estas en Miami o en|Keat|si estas
en México. También puedes prepararlos en casa, usando
huesos de animales organicos.
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¢Donde conseguir los
Ingredientes?
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La mejor estrategia es prevenir. Para cultivar salud todos los
dias, lo mejor es:

Dormir muy bien (jtemprano!)
Acercarse a la naturaleza

Recibir la luz del sol

Escuchar al cuerpo

Incluir muchos alimentos naturales
Caminar todos los dias

Y si quieres apoyar el funcionamiento del organismo de tus
hijos con suplementos naturales, te van a encantar estos:

NO ME VOY A

La mejor forma de prevenir cualquie
virus es fortaleciendo tus defensas

Inmmuno Kit
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iAprovecha la sabiduria de la naturaleza para cuidar de los
tuyos lo mas naturalmente posible!
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Tips generales para una
buena alimentacion

1. Elige alimentos integrales:

Busca siempre los alimentos en la forma en como los
encontramos en la naturaleza, sin necesitar empaques, como
frutas frescas, vegetales, semillas y nueces, carnes, granos
enteros.

2. Trata de cocinar la mayor parte de tu comida: Cuando
cocinas para ti, puedes garantizar una comida mucho mas
nutritiva, controlas la calidad de los ingredientes a diferencia
de los alimentos que compramos en un restaurante.

5. Limita los carbohidratos refinados: Vamos a limitar el
consumo de alimentos blancos (azucar blanca o harinas), por
ejemplo: postres, alimentos procesados como pastas o
panaderia, granos refinados, arroz blanco, entre otros.

4. Balancea tu plato: Incluye en cada comida proteina,
carbohidratos y grasas. Nos va a ayudar a tener niveles de
azucar constantes.

INCLUYE ESTOS ALIMENTOS:

VERDURAS

Hemos escuchado siempre la frase de "come frutas y
verduras', y con toda razén. Estos alimentos tienen un gran
contenido de nutrientes y una cantidad minima de calorias,
con vitaminas, minerales, fibra y fitonutrientes, nos ayudan
a permanecer satisfechos por mas tiempo, aumentan nuestra
inmunidad, disminuyen la inflamacién y son esenciales para
una buena salud digestiva. Ejemplos: zanahorias, cebollas,
hojas verdes (espinacas, kale, lechuga, acelgas, arugula),
berenjena, betabel, coliflor, brocoli, pimientos, calabacitas,
apio, esparragos, chayote.



Tips generales para una
buena alimentacion

FRUTAS

Estan llenas de vitaminas y fibra que nos ayudan a mejorar la
digestion. También son wuna fuente importante de
antioxidantes y aunque las frutas tienen fructosa, (azucar)
incluirlas en porciones adecuadas en nuestra alimentacion,
nos ayuda a mantenernos sanos. Ejemplos: manzana,
duraznos, guayabas, aguacate, sandia, mamey, platanos,
meldn, fresas, papaya, pera, granada.

GRANOS ENTEROS

En comparacion con los carbohidratos refinados (como la
pasta de harina blanca, el pan) los granos enteros son una
excelente fuente de fibra y ayudan al funcionamiento celular.
También encontramos granos germinados cada vez mas
seguido en los alimentos, como el pan, también son una
buena fuente de vitaminas, minerales y su indice glicémico es
bajo, por lo mantienes tus niveles de glucosa estables en
sangre, y buena energia. Ejemplos: Avena, quinoa, arroz
integral, mijo, trigo sarraceno.

LEGUMINOSAS

Los frijoles y leguminosas son ricas en minerales y buena
fuente de proteina. Una taza contiene mas de la mitad de la
fibra diaria recomendada, por lo que son buena opcion para
ayudarte a mantener un peso adecuado. Ejemplos: Frijoles
negros y sus demas variedades, garbanzos, lentejas, alubias.

GRASAS SALUDABLES

Las grasas naturales y sin procesar nos pueden ayudar a
mantener niveles saludables de colesterol, ayudan a la
funcion cerebral y a sentirnos satisfechos por mas tiempo.

Ademas, mantener una cantidad adecuada de grasas
naturales en tu alimentacion, es buena para tener una piel y
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pelo saludable. Ejemplos: Aceite de olivo extra virgen, aceite
de linaza, nueces, almendras, avellanas, semillas de girasol,
chia, ajonijli.

CARNES Y PESCADOS

Las carnes que ligas que sean de animales en pastoreo libre y
de preferencia organicas. Son mas saludables, de mejores
sistemas de produccidn, libres de hormonas y antibioticos.

Al estar en pastoreo, los animales son escogen sus propios
alimentos, por lo que ésta carne tiende a ser mas alta en
acidos grasos Omega-3.

Cuando compres pescado fresco, asegurate que sus escamas
se vean brillosas, sus 0jos sean claros, no opacos y que no
tenga un olor muy fuerte a“pescado”,

ESPECIAS Y HIERBAS

Las especias y hierbas tienen propositos medicinales vy
ademas agregan un sabor delicioso a los alimentos, por
ejemplo: la circuma es un anti-inflamatorio, la canela ayuda a
reducir los niveles de glucosa en sangre y el ajo ayuda a la
salud del corazén. Ejemplos: Albahaca, cilantro, canela, ajo,
jengibre, perejil, crcuma.

ALIMENTOS NO DESEADOS:
Alimentos Procesados

;Qué tienen en comun los endulzantes, los granos refinados,
las bebidas comerciales?

iiiTodos son procesados!!l, si quieres tener una alimentacion
saludable, limita la cantidad de alimentos procesados, no
tienes que eliminarlos todos de un dia a otro, pero ten en
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mente que los alimentos procesados son bajos en nutrientes,
son los culpables de que subas de peso o no puedas bajar
facilmente, e incrementan los niveles de glucosa en sangre.
Basa tu dieta en alimentos enteros, naturales y sin procesar.

Ejemplos: Azucar anadida, presente en casi toda la comida
procesada, panaderia, aderezos y salsas. Alcohol, Lacteos
(Excepto yogurt y kefir natural y altos en probidticos)
Alimentos con una lista grande de ingredientes.

Granos refinados como el pan blanco ( todos los panes
comerciales, pastas y arroz blanco), bebidas como refrescos,
café con sabores, bebidas energéticas o deportivas.
Embutidos como tocino, jamon o salchichas.



3 formas buenisimas

para incorporar frutas y
verduras en la alimentacion
de tus hijos

JUGOS:

Los jugos verdes son un shot de vitaminas y minerales para tu
cuerpo. Estan compuestos del jugo de la fruta y los vegetales,
no contiene fibra, se hace en extractor de jugo.

|

Base liquida
Pepino, Apio, Lechuga

Vegetales (2 o0 3 por
vaso)
Pepino, Apio, Lechuga

Frutas (ho mas de 1
por vaso)
Manzana, Pera

\\/ ‘ Salpor opcmpal
q Limon, Jengibre, Cdrcuma

Extras (opcional)
Albahaca, ajo, perejil, menta

Vi

Se mete todo en el extractor de jugos



3 formas buenisimas

para incorporar frutas y
verduras en la alimentacion
de tus hijos

SMOOTHIES:

Los smoothies son licuados de fruta y

vegetales que contienen vitaminas, minerales y fibra, se
asimilan mas lento que los jugos ya que contienen la fibra.
Pueden ser el reemplazo de una comida como el desayuno.

Base liquida
Leche vegetal, Agua de coco,
Agua natural

Fruta (solo 1)

Hojas verdes
1o 2sintallo

Grasas buenas
Chia, Aceite de coco, Almendras,
Nueces

Endulzante natural
Miel de abeja, Stevia en gotas

Es opcional incluir proteina vegetal



de tus hijos

BOWLS:

3 formas buenisimas
para incorporar frutas y
verduras en la alimentacion

Los bowls son una opcién super facil de comer una comida
saludable completa llena de vegetales, puede ser para un
almuerzo o una cena. Puedes prepararlo en un frasco y
llevarlo con el aderezo aparte. Recuerda utilizar aderezos
naturales y hechos en casa, asi te aseguras que no estas
consumiendo aditivos y quimicos.

‘)

Puedes hacerlo en
un frasco para llevar

Base
Arroz integral, Quinoa, Arroz
salvaje

Proteina
Frijoles, Lentejas, Garbanzos,
Pollo, Pescado, etc

Hojas verdes
Lechuga, Rugula, Espinacas

Toppings
Tomates cherry, Zanahoiria,
Aguacate, Pepino

Extras
Almendras, Nueces, Germinados

Aderezo

Haz tu propio aderezo en casa,
recuerda colocarlo en la ensalada
al momento de comer



Recetas practicas para
hacer con tus hijos
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Batido morado con antioxidantes

1 taza de arandanos congelados 1 taza de agua fria.

4 hojas grandes de espinaca Una ramita de cilantro.

El zumo de 1 limdén grande 1 cucharada de colageno 1
cucharadita de spirulina.

(puedes sustituirla por mas semillas).

1 cucharada de semillas de tu preferencia (calabaza, chia,
hemp, girasol).

Procesa todos los ingredientes, menos mitad de las semillas
gue iran de topping para decorar y darle un toque crujiente.

Tématelo al instante para conservar todas sus propiedades.
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Home-made granola con leche natural

1 1/2 taza de avena en hojuelas.

1/2 taza de frutos secos y / o semillas (girasol, calabaza, chia,
hemp) 2 cucharadas de aceite de coco.

1/4 taza de sirope de yacon o miel cruda.

1 cucharadita cargada de cacao en polvo (opcional) Una pizca
de sal.
1 cucharadita de extracto de vainilla.

1/4 taza de tu topping preferido (chocolate negro, uvas pasas,
arandanos deshidratados).

Coco rallado.

En un sartén a fuego medio-alto, mezcla la avena con los
frutos secos y semillas hasta que doren un poco y reserva.
Mientras tanto, mezcla el cacao en polvo con el aceite de
coco. Llévalo al sartén vacio revolviendo, luego agrega tu
sirope de yacodn y por ultimo rapidamente la mezcla de avena
y frutos secos. Revuelve.

Agrega el extracto de vainilla y tu topping. Si elegiste
chocolate negro debes esperar hasta que tu granola se
enfrie un poco para incorporarlo y asi evitar que se derrita
por completo. Déjala unos 8 minutos y apaga revolviendo.
Espera a que se enfrie completamente para que quede
crocante. Llévala a un recipiente hermético de vidrio.
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Leche de coco natural

Coco.

Tazas de agua.

2 datiles deshuesados Una pizca de sal.
1/2 cucharadita de canela (opcional).

Parte el coco, cortalo con cuidado en cuadritos y llévalo a la
licuadora con dos tazas de agua. Cuélalo para obtener el
ZUmo.

Luego licua el zumo con una pizca de sal, canela (opcional) y 2
datiles deshuesados.

Puedes reservar tu leche en un frasco de vidrio.

El afrecho lo puedes llevar en una bandeja al horno a 180
grados centigrados por 30 minutos hasta que seque y te
quede una especie de harina que podras utilizar en cupcakes
0 pancakes.
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Nuggets de Pollo

Nuggets

2-3 pechugas de pollo organico.
1 Va taza Harina de almendra.

2 taza harina de coco.

1 cucharadita ajo en polvo.
Comino.

Cebolla en polvo.

1 cucharadita paprika.
Oregano.

Y2 cucharadita Sal.

Y2 cucharadita Pimiento negra.
2 huevos.

Salsa:

Y2 taza aguacate.

2 cucharaditas mostaza.

2 cucharaditas miel organica natural.
Y2 cucharadita jugo de limén.

Preparacion:

Calienta horno a 200 C.
Rebana pollo en cuadritos de 1 pulgada. Corta exceso de
grasa y guardalo a un lado.



Mezcla bien harina de almendra, harina de coco y todos los
ingredientes secos.

En otro platito, rompe huevos y mézclalos bien.

Inmerse cuadrito de pollo en mezcla de huevo, asegurandote
de que esten bien cubiertos.

Luego inmerse en mezcla de harinas.

Cuando estén completamente cubiertos los cuadritos,
pongalos en una bandeja para hornear sobre papel encerado.
Puede dwer que necesites 2. Los nuggets pueden estar
cerquita el uno del otro, pero sin tocar.

Mete al horno por 20 minutos, volteando los nuggets a los 10
minutos.

Mientas se estan ocinando los nuggets, Combina todos los
ingredientes de la salsa y mezclar bien.

Saca nuggets de pollo y deja que se enfrien antes de sevirlos
con salsa.
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“Pizza” de Camote (batata dulce)

3 Camotes rebanados verticalmente delgados.
Salsa de tomate hecha en casa.

Salsa de Pesto hecho en casa.

1 kilo Queso mozzarella organico.

Queso parmesano para espolvorear al gusto.

2 cucharadas ghee/mantequilla organica.
Aceitunas rebanados.

Jitomates rebanados.

Pedacitos de tocino.

Pina fresca.

Preparacion:

Calienta horno a 190 C.

Ponga rebanadas de camote sobre una bandeja para hornear.
A cada rebanada, agregale salsa de tomate o salsa de pesto.
Después agrega queso mozzarella y parmesano al gusto.
Agrega toppings de tu eleccién arriba del queso.

Cuando estén las pizzas codmo las quieran, poner bandeja
sobre rejilla inferior del horno y dejar hornear por 8-10
minutos.

Sube temperatura de horno a 220 Cy sube las pizzas a la rejilla
superior. Deja que se hornee hasta que el queso se ponga
doradito y burbuijie.

Saca bandeja del horno y sirvelas inmediatamente.



Espaguetti de Calabaza

O 1 calabaza de espaguetti
O Aceite de oliva extra virgen
O Sal mineralizante, pimienta negra y hierbas

Preparacion:

Calienta horno a 200 C.

Corta la calabaza espagueti por la mitad verticalmente y saca
las semillas. Rocia en interior de la calabaza con aceite de oliva
y espolvorea con sal, pimiento y hierbas.

Coloca la calabaza con el lado cortado hacia abajo en la
bandeja para hornear y usa un tenedor para hacerle agujeros.
Cocine de 30-40 minutos o hasta que esté ligeramente dorada
por fuera.

Retira del horno y voltea la calabaza para que el lado cortado
guede hacia arriba. Cuando esté frio al taco, use un tenedor

para raspar y esponjar los mechones de los lados de la
calabaza.
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Papas de Calabacita

4 calabacitas cortadas a la mitad verticalmente y luego otra
vez a la mitad.
Y2 taza Parmesano fresco.

Y2 cuc
15 cuc
12 cuc
Ya cuc

NadlracC
NadlracC
Nalrac

Nadrac

ita tomillo.

ita albahaca.

ita oregano.

ita ajo en polvo.

Sal y pimienta negra al gusto.
2 cucharadas aceite de oliva extra virgen.
2 cucharadas perejil fresco picado.

Preparacion:

Calienta horno a 180 C. Rocie con aceite de oliva.

En un bowl chico, combina Parmesano, tomillo, oregano, ajo,
albahaca, sal y pimiento.

Pon calabacitas sobre bandeja para hornear. Cocine por 15
minutos. Luego sube la temperature a 200 C y deje cocinar
por 2-3 minutos.

Sirve inmediatamente con perejil al gusto espolvoreado.
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Barritas de Desayuno de Chocolate y
Peanut Butter (12-16 barritas)

1 34 tazas linaza.

Vs taza de chia.

Ya taza de pepitas.

Ya taza de ajonjoli.

s taza de semillas de calabaza.

2 taza de anacardos.

2 taza de almendras.

2 taza miel organica.

1 taza de peanut butter.

2 taza de chispas de chocolate obscuro.

Preparacion:

Cubra un molde de 8 x 8 (o tamano similar) con papel
pergamino. Deje mas espacio de papel pergamino en los
lados para usar como asas para quitar las barras mas tarde.
En un tazén grande, combine la linaza, las semillas y las
nueces; mezclar bien.

Agregue miel a la mezcla y revuelva hasta que esté bien
cubierto. Agregue peanut butter a la mezcla y mezcle hasta
que esté bien combinada.



Coloque la mezcla en el molde y presione firmemente hasta
qgue esté distribuida uniformemente. Hay dos opciones para
gue se reafirme la mezcla: (lento) se asiente durante la noche
antes de cortar en barras o (rapido) poner en el congelador
durante una hora mas o menos.

Con los mangos de papel pergamino, retire todo el bloque del
molde y luego corte en barras.
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Hotcakes

Y2 taza avena.

1 platano.

3.5 cucharadas leche de coco organica.
Pizca de sal y miel/Stevia al gusto.

Preparacion

En un sartén, caliente ghee y asegurese de que cubra todo el
sartén.

Combina todos los ingredientes.

Cocine cada uno en el sartén y luego voltéalos.
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Ensalada de Arcoiris

1 puno de espinaca.

1 puno de kale.

1 betabel chico rallado.
Repollo rojo picado.
Zanahoria rallada.

Pimiento morron Amarillo.
Pollo.

Ya aguacate cortado en cubos.

Preparacion

Pica/corta todos los ingredientes. Combinelos. Agrega sal y
pimiento al gusto.
Agrega aceite de oliva extra virgen sobre ensalada.
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Curry de lentejas

Leche de coco natural.
Aceite de coco.

1/2 cuc
1/2 cuc
1/4 cuc

Nadrac
Narac

Nadrac

Ita O
Ita O

Ita O

1/2 zanahoria en julianas.

1/2 pimentdn en julianas.

1/2 cebolla blanca en julianas.

1 diente de ajo grande macerado.

1/2 taza de auyama pelada y cortada en cuadritos.

e curry.
e curcuma.
e paprika.

Especias al gusto (laurel, orégano...)
Sal y pimienta.
Lentejas cocinadas Brocoli.

Tip

Deja las lentejas remojando desde la noche anterior (12
horas), bota el agua donde las remojaste y cocinalas como de
costumbre en agua con verduras y algunas hojas de laurel
para hacerlas mas digeribles.

Preparacion:

Sofrie en aceite de coco el ajo, la zanahoria, la cebolla, el
pimentdn, la auyamay el brécoli.



Mientras tanto, parte el coco, cortalo en cuadritosy llévalo a la
licuadora con dos tazas de agua para sacar el zumo con un
colador.

Cuando las verduras estén listas, agrega las lentejas cocinadas
y luego el zumo del coco revolviendo.

Anade el curry, la circuma, la paprika, el resto de especias, la
pimienta y la sal marina. Deja cocinar alrededor de 8-10 min
Lleva 1/3 taza de tu preparacion a la licuadora (sobretodo
lentejas y zanahoria) y procesa

Agrega de nuevo a la mezcla, esto le darda mas espesor y
cuerpo a tu plato. Revuelve

Sirvelo en un bowl y acompanalo con arroz integral o salvaje
y agucate.
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Fricase de pollo con champinones

Aceite de coco.

1 taza de champinones.

pechuga de pollo cocinada y desmenuzada previamente.
1/3 taza de maranonesremojados enaguacaliente durante 3
horas (puedes sustituirlos por almendras).

1/4 taza de caldo de pollo.

1 taza de yogurt griego natural o de coco sin azucar.

1 cucharadita de zumo de limon.

3 dientes de ajo.

Especias al gusto.

Sal y pimienta.

Queso parmesano, de bufala o vegetal.

Preparacion:

Para la salsa blanca, procesa los maranones con el caldo de
pollo, el zumo de limon, el yogur griego, 2 dientes de ajo, sal y
pimienta. Reserva

Corta la cebolla en julianas y sofriela en aceite de coco junto
con un diente de ajo macerado y por ultimo agrega los
champinones. Agrega el pollo, sal, pimienta y especias al
gusto. Mezcla bien todos los ingredientes.

Apaga y anade la salsa revolviendo.

Sirve en una refractaria colocando el queso por encimay lleva
al horno a 220 grados por 15 minutos.
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Lasagna consciente

Pastas de tu preferencia (de lentejas, quinua o arroz).

Pollo cocinado y desmenuzado (puedes sustituirlo por carne
molida o vegetales.

adobados en aceite de oliva, vinagre balsamico y especias).
Pasta de tomate natural.

Albahaca fresca.

1 coliflor pequena.

1/4 cebolla blanca.

1 diente de ajo.

3/4 taza de leche de coco.

Sal y pimienta.

Queso parmesano, de bufala o vegetal.

Preparacion:

PARA LA BECHAMEL:
Cocina la coliflor con 1/4 de cebolla blanca y 1 diente de ajo.
Licua anadiendo sal y pimienta al gusto. Reserva

Cocina tus pastas siguiendo las instrucciones del empaque.
Reserva. Precalienta el horno a 220 grados.

En un molde engrasado con aceite de coco, arma una capa de
pastas, luego otra de tu proteina o vegetales. Agrega



bechamel de coliflor, pasta de tomate natural y hojas de
albahaca fresca. Repite el proceso: otra capa de pastas, otra de
tu proteina, bechamel de coliflor, pasta de tomate y alhaca
fresca. Termina con una capa de queso de bufala o
parmesano.

LIévala al horno durante 20 minutos a 220 grados hasta que
dore.
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Brownie de galleta

1/4 taza de aceite de coco a temperatura ambiente.

2/3 de taza de azucar de coco o endulzante de tu preferencia.
2 huevos.

6 cucharadas de mantequilla de almendras o de mani.

1 cucharada de extracto de vainilla 2/3 de taza de harina de
almendras.

1/2 taza de harina de coco.

1 cucharadita de bicarbonato de sodio o polvo de hornear.
1/2 cucharadita de sal marina.

1 taza de trozos o chips de chocolate negro a mas del 70%.
1/3 de almendras cortadas en trozos.

Preparacion:

Precalienta el horno a 180 grados centigrados.

En un bowl, combina el aceite de coco, el azucar de coco, los
huevos, la mantequilla de almendras y el extracto de vainilla.
Bate hasta que quede una masa suave y homogénea.

Agrega la harina de almendras, la harina de coco, la sal marina
y el polvo de hornear. Revuelve hasta que todo quede bien
incorporado. Por ultimo, anade el chocolate negro y las
almendras. Lleva la mezcla al horno de 10 a 12 minutos hasta
que comience a dorarse en la superficie.
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Galletas crocantes rellenas y cubiertas

1 taza de harina de almendras.

4 cucharadas de aceite de coco derretido.

2 cucharadas de sirope de yacén o miel cruda.
Un chorrito de extracto de vainilla.

Una pizca de sal marina.

1 taza de chocolate negro a mas del 70%.
Mantequilla de mani.

Preparacion:

En un bowl, mezcla una taza de harina de almendras, 2
cucharadas de aceite de coco derretido, 2 cucharadas de
sirope de yacon o miel cruda, un chorrito de extracto de
vainilla y una pizca de sal marina.

Con la ayuda de tus manos, amasa hasta lograr una mezcla
homogénea y pegajosa. Forma bolitas y aplastalas dejando
con tus dedos un desbalance en el medio para la mantequilla
de mani.

Llévalas al horno a 180 grados por 10 minutos y déjalas
enfriar. Agrega la mantequilla de mani y llévalas a la nevera
por 15 minutos.

Mientras tanto, derrite 1 taza de chocolate negro al 70% con 2
cucharadas de aceite de coco.

Sumerge completamente cada galleta. Llévalas a la nevera
otros 15 minutos.




O 1/2taza de mango congelado 1 banano congelado.

O 1/3 de taza de leche de coco (puedes sustituirla por yogur
griego o de coco natural sin azucar).

O 1 cucharada de coldgeno (opcional).

Preparacion:

Con mucha paciencia, licua todos ingredientes a velocidad
baja hasta que tome la textura deseada.

Decora con tus toppings preferidos como home-made
granola o semillas



S enteros
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on esta guia podras comparar.as etiquetas para _
ir das versiones mas saludables ;de los '




EN LA ETIQUETA
FRONTAL

Muchos productos tienen promesas como Con
fruta natural”, "Sin grasa” o "Fortificado”.

Estan colocadas ahi para que percibamos ese
oroducto como saludable, pero pueden ser

enganosas e incluso falsas. No te dejes confundir
oor ellas. Por ejemplo:

LIGHT / BAJO EN GRASAS

Para quitar las grasas en estos productos, se les
anade azucar y saborizantes para compensar el
sabor que plerden. Suelen tener mas ingredientes
daninos (incluso cancerigenos) y menos nutrientes.
Siempre es preferipble evitarlos.

CON INGREDIENTES NATURALES

Esta promesa es muy enganosa. Solo indica que en
alguna parte del proceso, se Incluydo algun
ingrediente natural. No importa si fue solo el 5% del
oroducto final.

SIN AZUCAR

Muchas veces significa que tiene endulzantes
artificiales, que pueden ser muy daninos. Revisa la
lista de nomlbres alternativos del azucar y de los
endulzantes en las proximas paginas.

FORTIFICADO / ENRIQUECIDO

Significa que se le anhadieron nutrientes. No
sabemos si esos nutrientes son de origen natural,
pues si son sintéticos nuestro cuerpo No puede



EN LA ETIQUETA
FRONTAL

utilizarlos. Siempre es mejor obtenerlos de frutas y
verduras naturales, cultivadas en suelos ricos en
Nnutrientes. Nada las reemplaza.

MULTIGRANO

Significa gue contiene Mas de un tipo de grano, con
frecuencia granos genéticamente modificados vy
orocesados para hacer harinas refinadas.

ORGANICO

Las certificaciones son muy distintas en sus
requisitos, aunqgue si suelen Indicar gue los
iIngredientes NO fueron mModificados
genéticamente y gue se usaron menos pesticidas,
fertilizantes  artificiales, antibioticos vy otras
supstancias no deseadas.

Aun asi, hay productos muy saludables que no
opueden pagar la certificacion organica. Agui

opuedes ver una lista con |detalles de certificaciones

organicas para lacteos y carne de distintos animales.

BAJO EN CALORIAS / BAJO EN
CARBOHIDRATOS / SIN GLUTEN

No significa que sea saludable. Puede ser muy bajo
en nutrientes y tener ingredientes gque NO NOS
convienen.


https://www.ewg.org/research/labeldecoder/
https://www.ewg.org/research/labeldecoder/

En la lista de ingredientes

iEl lugar donde puedes saber |la verdad!

AQui puedes comprobar si todas esas promesas
saludables de |a etigueta frontal son ciertas o no.
Solo necesitas seguir estos tips:

Entre menos ingredientes, mejor.
Sila lista es corta y tiene ingredientes naturales que
reconoces, ies buena senal!

Si la lista tiene mas de 3 renglones y no reconoces
l0s Ingredientes, es probable gue sea un producto
ultraprocesado.

El primer ingrediente es el que se us6 en
mayor cantidad.

Los demas estan en orden descendiente: el dltimo
es el gue se usd en menor cantidad.

Puedes enfocarte en los 3 primeros ingredientes
para saper de gué esta hecho el producto en su
Mayor parte. Si en esos 3 primeros ingredientes hay
azucar, grasas hidrogenadas o granos refinados, No
es un producto saludable. Si incluyen ingredientes
naturalesy enteros que si reconoces, imucho mejor!

Los mas de 60 nombres del azucar

Un truco comun en la industria es incluir distintos
tipos de endulzantes, para disimularlos y para no
tener que poner el azucar como primer ingrediente.



En la lista de ingredientes

Puedes reconocerlos asi:

Variantes de azucar

Azucar de betabel / Azucar mascabado / Jugo de cana evaporado / Cristales de jugo de cana
/ Concentrado de jugo de fruta / Melaza / Azucar de coco / Azucar de datil / Cristales de
Florida / Concentrado de fruta / Caramelo / Azlcar turbinado / Azucar de castor / Cebada
de malta/ Panela

Jarabes

Jarabe de algarrobo / Jarabe de maiz de alta fructosa / Miel / Néctar de agave / Jarabe de
malta/ Jarabe de maiz / Jarabe de arroz / Almibar / Jarabe de arce o maple / Jarabe de
sorgo / Jarabe de betabel / Jarabe dorado / Sirope

Otros endulzantes

Dextrina / Dextranos / Dextrosa

D-ribosa/ Galactosa / Sacarosa/ Trehalosa / Fructosa / Glucosa / Lactosa/ Sucralosa
Maltosa / Maltodextrina / Malta diastatica / Etil maltol / Isomalt /

Sorbitol / Manitol / Maltitol / Lactitol / Xilitol

Demerara/ Acesulfame K/ Aspartame / Ciclamato / Sucanat / Sacarina

¢Hay algun tipo de azucar que sea
saludable?

Es preferible elegir productos endulzados con miel
organica, miel de maple, datiles, azdcar de coco o
estevia natural, siempre en peguenas cantidades
(verificar gque no estén entre los primeros
iIngredientes). El azucar es adictiva y altamente
iNnflamatoria cuando se consume en cantidades
altas. Es recomendable evitar los endulzantes
artificiales y el jarabe de maiz de alta fructosa. Los
endulzantes artificiales aumentan el riesgo de
diabetes y pueden destruir hasta el 50% de los
mMicroorganismos saludables de |la microbiota,




En la lista de ingredientes

ademas de gue pueden contribuir al aumento de
peso e INCluso ser carcindgenaos.

Aceites “vegetales”

Muchos aceites industriales se promocionan como
aceites  “vegetales” para hacerlos  parecer
saludables. Por ejemplo: aceite de maiz, de soya, de
canola o de cartamo, o aceites vegetales
parcialmente hidrogenados. La Unica forma de
extraer aceite de un grano de maiz es a través de
Orocesos guimicos y solventes que muchas veces
son toxicos para el cerebro. En cambio, de una
aceituna se obtiene aceite simplemente al
orensarla. Por eso los mejores aceites son los extra
virgenes y extraidos en frio, con procedimientos
Mmecanicos y No guimicos. Por ejemplo: aceite de
oliva, de coco, de ajonjoli, de linaza, de macadamia o
de aguacate. Sise trata de grasas de origen animal,
es mucho mejor que sea ghee, mantequilla entera
(NO mMargarina) o grasa de animales de libre
pastoreo.

Saborizantes “naturales” o artificiales
Cada uno puede tener cientos de ingredientes. Por
ejemplo, el saborizante artificial de fresa puede
tener hasta 50 qgquimicos, INcluyendo gquimicos
toxicos para el cerebro, las hormonas y todo el
organismo. Por ejemplo, el sabor a mantequilla que
se agrega a las palomitas puede contribuir al
desarrollo de Alzheimer.

Basta con gue uno de esos cientos de compuestos



En la lista de ingredientes

sea natural para poder decir que el saborizante
completo es natural. Y los fabricantes no estan
obligados a revelar la lista de guimicos.

Colorantes artificiales

Se utilizan con mucha frecuencia en los productos
comercilalizados para ninos. Hay varios gue se han
vinculado con el desarrollo de hiperactividad vy
déficit de atencidon en niNos, con la aparicion de
tumoresy con el cancer. Por ejemplo, el Rojo #40, el
Azul #2 vy el Amarillo #5.

Ingredientes a evitar

Hay compuestos que ya se han identificado como
NOCIVOS, pPero Ccuyo uso sigue estando permitido.
Algunos de ellos son:

e« Glutamato Monosodico (MSG)

Es un potenciador de sapbor muy comun. Muchas
veces No se menciona entre [os ingredientes o se
nomira como acido  glutamico, proteina
hidrolizada o extracto de levadura.
 Conservadores

Algunos de los mas utilizados vy relacionados con
riesgos para la salud son:

BHAY BHT
TBHO
Benzoato de sodio
Nitritos y nitrato de sodio
Azodicarbonamida




En la lista de ingredientes

O 0 0 00 O

Agui puedes consultar una lista de sus efectos
NOCIVOS.

e Ingredientes transgeénicos

En la etigueta nNno se menciona gue estan
modificados genéticamente, pero [0s mMas
comunes son:

Maiz y derivados: harina de maiz, jarabe de maiz,
almidon o fécula de maiz.

Soya: mas del 90% es modificada genéticamente.
Derivados: proteina de soya, leche de soya, harina de
soya, salsa de soya, tofu, lecitina de soya.

AzUcar de betabel, gue es mas del 50% del azducar
gue se usa en productos procesados.

Aceites vegetales: en especial los de canola, semilla
de algodon, soya, maiz y cacahuate.

AQui puedes leer una guia para evitar alimentos
genéticamente modificados.




En la tabla nutricional

Aqui los numeros pueden ser tramposos. Algunos datos que
puedes verificar:

Tamano de la porcion y cantidad de
porciones por empaque.

A veces las porciones son mas pequenas de lo que realmente
comemos. Por ejemplo: la mitad de un jugo, una sola galleta,
la mitad de una barra de chocolate. Podemos estar comiendo
el doble o el triple de azucar, sodio o grasas de lo que aparece
en la tabla nutricional, sin saberlo.

Revisa la cantidad de azucares.
Es ideal que sean menos de 4 gramos por porcion (y que las
porciones no sean diminutas).

Calorias: ino son un buen indicador!

No es necesario contar calorias. Para tener un peso saludable,
lo mejor es comer muchas verduras y frutas naturales y evitar
los alimentos procesados. Los alimentos “bajos en calorias”
muchas veces también son bajos en nutrientes y, en cambio,
contienen quimicos que danan el organismo y asi pueden
empeorar el aumento de peso.

Evita grasas trans, grasas saturadas y
alto contenido de sodio.



En el material del empaque

Muchos alimentos enlatados o empacados en plastico
contienen BPA (Bisfenol-A) en el recubrimiento. Este
compuesto ha sido relacionado con varios tipos de cancer,
obesidad, diabetes, problemas reproductivos y de conducta.

Es preferible elegir envases de vidrio siempre que sea posible,

Ahora si, ia leer etiquetas y
elegir los alimentos mas
saludables!

Si no reconoces algun ingrediente, puedes hacer una
busqueda en internet para decidir si vale la pena incluirlo
regularmente en la alimentacion de tu familia o no.

Es muy dificil evitar por completo los ingredientes nocivos,
pero cada vez que los evitas estas protegiendo tu
salud. La clave es la cantidad y la frecuencia con las que
introduces sustancias nocivas en el organismo: jque sea muy
esporadico!

Hay aplicaciones para el celular (como Healthy Living del
Environmental Working Group) que te permiten escanear las
etiquetas para obtener informacion.



Muchas gracias por ser parte de
este gran grupo de estudio!

Esperamos que estas herramientas sean
utiles para implementarlas en tu vida,
seguro notaras un gran cambio en la salud
de tu familia!

Porfavor danos tu feedback sobre el
curso, haciendo clic en este boton

Feedback

¢
oon

empoderate de tu salud

0eb



https://forms.gle/AdEG76Jmf95LGABR7

Aunqgque hacemos nuestro mejor esfuerzo para proporcionar materiales
confiables e informativos, no podemos y no hacemos ninguna garantia
con respecto al contenido de nuestro sitio y cursos.

El uso de nuestro sitio y otros servicios son bajo tu propio riesgo. La
informacién que proporcionamos no pretende reemplazar la consulta
con un profesional médico calificado. Por esta razdn, si tienes una
afeccion médica o preguntas de salud especificas, busca el consejo de
tu médico o proveedor de salud calificado.

Informa a tu médico sobre cualguier cambio que puedas hacer en tu
dieta o estilo de vida. No ignores los consejos médicos ni demores |la
visita a un profesional médico debido a algo que leiste en nuestro sitio o
en nuestros otros canales de comunicacion.

Recuerda que siempre estamos trabajando en nuestra misidn de
contribuir a mejorar tu calidad de vida y a empodérarte de tu salud. Por
esta razon construimos y proporcionamos conocimiento, herramientas
e inspiracion, brindando nuestro mejor esfuerzo!!l

oeboon

empoderate de tu salud
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