


H O T E L & S P A



Las Dietas Sanadoras 



2o. MÓDULO  

PRINCIPIOS DE NUTRICIÓN

1. Anatomía y Fisiología de la digestión / Nutrición Celular 
(Macro y micro nutrientes /  Macronutrientes (Carbohidratos,  
Fibra, Lípidos, Proteínas) / Micronutrientes (Vitaminas, Minerales y 
oligoelementos, Enzimas, fitonutrientes) 

2. Alimentos fundamentales (Grupo de vegetales - Familias de 
plantas comestibles-Frutos-Algas-Champignones/Especias /
Presentación / Combinaciones) 

3. TEÓRICO-PRÁCTICO - TÉCNICAS BÁSICAS DE COCINA 
Organización en cocina, elección y selección de productos, 
almacenamiento, trato adecuado de los productos. Técnicas de 
cocción  (calentado, salteado, al vapor, grill, horno)
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2º.  MÓDULO  TEÓRICO
PRINCIPIOS DE NUTRICIÓN

1. Alimentos fundamentales (Grupo de 
vegetales - Familias de plantas comestibles-
Frutos-Algas-Champignones/Especias /
Presentacion / Combinaciones 
2. Anatomía y Fisiología de la digestión                                                           
3. Macronutrientes (Carbohidratos,  Fibra, Lípidos, 
Proteínas)                                                  4. 
4.Micronutrientes (Vitaminas, Minerales  y 
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ALIMENTOS FUNDAMENTALES

Grupo de vegetales
Familias de plantas (hortalizas) comestibles
Frutos-Algas-Champignones
Especias
Presentaciones
Combinaciones 
• Colores
• Sabores
• Regímenes





Grupos de vegetales

• Leguminosas

• Oleaginosas

• Cereales

• Hojas

• Tubérculos

• Hierbas aromáticas



GRUPOS DE VEGETALES

Leguminosas

• Arveja

• Frijol

• Caraota

• Soya

• Lenteja

• Vainita

• Garbanzos

• Habas

• Quinchoncho

• Chachafruto

Oleaginosas

• Maní

• Merey

• Girasol

• Ajonjolí

• Linaza

Cereales

• Maíz

• Arroz

• Trigo

• Avena

• Cebada



GRUPOS DE VEGETALES

Hojas
• Lechuga
• Escarola
• Acelga
• Espinaca
• Endivias
• Berro
• Coliflor
• Radicchio
• Repollo
• Bledo
• Rúcula

Raíces

• Zanahoria

• Remolacha

• Rábano

• Nabo

• Yuca

• Ñame

• Ocumo

• Apio

• Papa

• Batata

Tallos

• Apio 
España

• Ruibarbo

• Hinojo

• Celeri

• Brócoli

• Cebollín

• Ajoporro



GRUPOS DE VEGETALES

Hierbas aromáticas
• Albahaca

• Menta

• Yerbabuena

• Salvia

• Romero

• Tomillo

• Manzanilla

• Laurel

• Cilantro

• Perejil

• Pazote

• Eneldo

• Anís

• Mejorana

• Orégano



COMESTIBLES MÁS 
UTILIZADAS



1. SOLANACEAS
2. CUCURBITACEAS
3. LILIACEAS
4. CRUCÍFERAS (BRASSICAS)
5. UMBELÍFERAS
6. QUENOPODEÁCEAS 
7. COMPUESTAS (ASTERALES)
8. LEGUMINOSAS
9. GRAMÍNEAS



• Tomates

• Pimientos

• Ajíes

• Berenjenas

• Papa

• Tabaco

SOLANÁCEAS

http://www.google.es/imgres?imgurl=http://recetasytragos.com/wp-content/plugins/wp-o-matic/cache/be22c_tomate_2.jpg&imgrefurl=http://recetasytragos.com/calorias-del-tomate/&usg=__jg27CD6gB52_Vxz0HYdU9bCqbfs=&h=400&w=400&sz=20&hl=es&start=1&zoom=1&itbs=1&tbnid=VlbRxW1RYe2KLM:&tbnh=124&tbnw=124&prev=/images?q=tomate&hl=es&gbv=2&biw=844&bih=302&tbs=isch:1&ei=xq1lTeTUIIKB8gaHqcyZBw
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://recetasytragos.com/wp-content/plugins/wp-o-matic/cache/be22c_tomate_2.jpg&imgrefurl=http://recetasytragos.com/calorias-del-tomate/&usg=__jg27CD6gB52_Vxz0HYdU9bCqbfs=&h=400&w=400&sz=20&hl=es&start=1&zoom=1&itbs=1&tbnid=VlbRxW1RYe2KLM:&tbnh=124&tbnw=124&prev=/images?q=tomate&hl=es&gbv=2&biw=844&bih=302&tbs=isch:1&ei=xq1lTeTUIIKB8gaHqcyZBw


CUCURBITACEAS

• Auyama

• Pepino

• Calabacín

• Patilla

• Melón

• Zapallo

• Estropajo

• Chayota

http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.jardin-mundani.org/cucurbitaceae/pepinillo.jpg&imgrefurl=http://foroantiguo.infojardin.com/showthread.php?t=159362&usg=__2QiGRiSDo2Pc7XY9zDbHGyqX6nk=&h=401&w=638&sz=61&hl=es&start=4&zoom=1&itbs=1&tbnid=Iqm4M32DOizcNM:&tbnh=86&tbnw=137&prev=/images?q=cucurbitaceas&hl=es&sa=G&gbv=2&biw=817&bih=293&tbs=isch:1&ei=dphlTf63IIO78gav3tWMBw
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.jardin-mundani.org/cucurbitaceae/pepinillo.jpg&imgrefurl=http://foroantiguo.infojardin.com/showthread.php?t=159362&usg=__2QiGRiSDo2Pc7XY9zDbHGyqX6nk=&h=401&w=638&sz=61&hl=es&start=4&zoom=1&itbs=1&tbnid=Iqm4M32DOizcNM:&tbnh=86&tbnw=137&prev=/images?q=cucurbitaceas&hl=es&sa=G&gbv=2&biw=817&bih=293&tbs=isch:1&ei=dphlTf63IIO78gav3tWMBw


LILIÁCEAS

• Cebolla

• Ajo

• Cebollín

• Cibullete

• Ajo porro

http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.elgalgolucas.com/wp/wp-content/uploads/2010/07/ajo.jpg&imgrefurl=http://www.elgalgolucas.com/cura-tibetana-del-ajo/&usg=__PAhI7BZrHgONIk4fc6648HwdlEo=&h=300&w=430&sz=15&hl=es&start=15&zoom=1&itbs=1&tbnid=NkyMscde49SfdM:&tbnh=88&tbnw=126&prev=/images?q=ajo&hl=es&gbv=2&biw=817&bih=293&tbs=isch:1&ei=opJlTcrVM8Gp8AaYvPiLBw
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.elgalgolucas.com/wp/wp-content/uploads/2010/07/ajo.jpg&imgrefurl=http://www.elgalgolucas.com/cura-tibetana-del-ajo/&usg=__PAhI7BZrHgONIk4fc6648HwdlEo=&h=300&w=430&sz=15&hl=es&start=15&zoom=1&itbs=1&tbnid=NkyMscde49SfdM:&tbnh=88&tbnw=126&prev=/images?q=ajo&hl=es&gbv=2&biw=817&bih=293&tbs=isch:1&ei=opJlTcrVM8Gp8AaYvPiLBw
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://casa-jardin.com/wp-content/uploads/2010/10/Azucena-flores.jpg&imgrefurl=http://casa-jardin.com/liliaceas-y-orquideas/&usg=__iIBrly2lrFRrvorFgQcQ7kDm6-0=&h=619&w=900&sz=143&hl=es&start=9&zoom=1&itbs=1&tbnid=OaS-1qP9CeMsbM:&tbnh=100&tbnw=146&prev=/images?q=lili%C3%A1ceas&hl=es&sa=G&gbv=2&biw=817&bih=293&tbs=isch:1&ei=XpdlTe6qGIP_8Aas2ImMBw
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://casa-jardin.com/wp-content/uploads/2010/10/Azucena-flores.jpg&imgrefurl=http://casa-jardin.com/liliaceas-y-orquideas/&usg=__iIBrly2lrFRrvorFgQcQ7kDm6-0=&h=619&w=900&sz=143&hl=es&start=9&zoom=1&itbs=1&tbnid=OaS-1qP9CeMsbM:&tbnh=100&tbnw=146&prev=/images?q=lili%C3%A1ceas&hl=es&sa=G&gbv=2&biw=817&bih=293&tbs=isch:1&ei=XpdlTe6qGIP_8Aas2ImMBw
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://lacocinadebender.com/wp-content/uploads/2007/12/cebolla.jpg&imgrefurl=http://lacocinadebender.com/2007/page/3/&usg=__dwu9s_1bFSayPN3wZt2hdFYAljc=&h=458&w=394&sz=12&hl=es&start=2&zoom=1&itbs=1&tbnid=s87KEHLVRfJP-M:&tbnh=128&tbnw=110&prev=/images?q=cebollas&hl=es&gbv=2&biw=817&bih=293&tbs=isch:1&ei=g4tlTZmPO8Gp8AaMjPGfBw
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://lacocinadebender.com/wp-content/uploads/2007/12/cebolla.jpg&imgrefurl=http://lacocinadebender.com/2007/page/3/&usg=__dwu9s_1bFSayPN3wZt2hdFYAljc=&h=458&w=394&sz=12&hl=es&start=2&zoom=1&itbs=1&tbnid=s87KEHLVRfJP-M:&tbnh=128&tbnw=110&prev=/images?q=cebollas&hl=es&gbv=2&biw=817&bih=293&tbs=isch:1&ei=g4tlTZmPO8Gp8AaMjPGfBw


• Repollo
• Brócoli
• Coles de 

Bruselas
• Coliflor
• Nabo
• Rábano
• Berro
• Mostaza

CRUCÍFERAS



UMBELÍFERAS

• Zanahoria

• Anís

• Hinojo

• Apio

• Eneldo



QUENOPODIÁCEAS

• Acelga

• Espinaca

• Remolacha

• Quinua

• Epazote

http://wzpo1.ask.com/r?t=a&d=mys&s=ads&c=p&ti=1&ai=30751&l=dis&o=15380&sv=0a5c4233&ip=be4c78a4&wz_cu=0&u=http://www.all-creatures.org/recipes/images/i-quinoa.jpg
http://wzpo1.ask.com/r?t=a&d=mys&s=ads&c=p&ti=1&ai=30751&l=dis&o=15380&sv=0a5c4233&ip=be4c78a4&wz_cu=0&u=http://www.all-creatures.org/recipes/images/i-quinoa.jpg


COMPUESTAS
• Lechuga
• Achicoria
• Escarola
• Endivia
• Diente de 

León
• Valeriana
• Albahaca
• Menta
• Hierbabuena



LEGUMINOSAS
• Arveja

• Frijol

• Caraota

• Soya

• Lenteja

• Quinchoncho

• Vainita

• Chachafruto

• Maní



GRAMÍNEAS
• Maíz

• Arroz

• Trigo

• Avena

• Cebada



Vegetales varios

• Frutos

• Algas

• Champignones











Frutos secos



Algas











Combinaciones

• Colores

• Sabores

• Regímenes



LOS  COLORES



Consuma por lo menos 5 
frutas y vegetales de diferentes colores al día

El Arcoíris de los alimentos





Antioxidantes, controlan el 
cáncer y estimulan cerebro.

ANTOCIANINAS.Mora.AZUL/MORADO

Combaten el cáncer, evitan 
la formación de coágulos y 
reducen las infecciones.

ORGANOSULFIDOS.Ajo, cebolla, 
cebollín.

BLANCO

Combaten el cáncer de 
pulmón.

SULFORAFANOS.Col de Bruselas, 
brócoli.

VERDE

Antioxidantes, protegen la 
retina de la degeneración 
macular y las cataratas.

LUTEÍNA, 
ZEAXANTINA Y 
CAROTENOIDES.

Espinaca, maíz, 
arveja, 
aguacate, melón.

AMARILLO/
VERDE

Combaten el cáncer y 
úlceras.

CRIPTOXANTINA 
Y TERPENOS.

Naranja, 
mandarina, 
durazno, lechoza

NARANJA/
AMARILLO

Antioxidantes, combaten el 

cáncer y alteraciones 
pulmonares malignas.

ALFACAROTENO 

Y 
BETACAROTENO.

Mango, 

zanahoria y 
calabaza.

NARANJA

Evitan los coágulos y las  
afecciones cardíacas

FLAVONOIDES.Uva, ciruela 
seca, manzana, 
arándano, mora 
y fresa.

ROJO/MORADO

Combaten el cáncer de 
próstata y las afecciones 
cardíacas.

LICOPENO.Tomate, patilla, 
toronja rosada y 
guayaba.

ROJO

BENEFICIOS NUTRIENTES FUENTES COLOR 







LOS  SABORES



Las mezclas muy variadas 
de alimentos en una sola 
comida puede crear 
problemas para su 
digestión



Cada sabor aporta una 
particular cualidad al 

organismo, y una dieta 
equilibrada debería 

incluir todos los sabores. 



LA DEGUSTACIÓN SALUDABLE

Ha de combinar los seis 
sabores fundamentales en el 
mismo plato: 

• ÁCIDO 

• DULCE 

• SALADO 

• PICANTE 

• AMARGO  

• ASTRINGENTE 













ESPECIAS



ESPECIA

• Del latín especies, una especia es 
un condimento y aromatizante de origen 
vegetal que se utiliza para sazonar o preservar 
las comidas. Las especias son las semillas o 
cortezas de las plantas aromáticas, aunque el 
término también suele utilizarse para nombrar 
a las hojas de ciertas hierbas.

• La ruta de las especies siglo XI







Usos Básicos de las ESPECIES





Listado de especias mas comunes
• Achiote Especia que se obtiene a partir de las semillas de esta planta, originaria del Caribe. Se utiliza, en polvo, como colorante natural de quesos, helados, salchichas y cremas. Se puede añadir 
a platos de carne, pollo y pavo. También se compra en pastillas que se desmenuzan fácilmente con los dedos, tienen una textura como arcillosa. Es típica de la cocina mexicana. Bixa orellana; 
annatto
• Ajedrea Se utilizan las hojas, frescas y secas. La variedad de jardín tiene un sabor más delicado. Se añade a platos de carne, embutidos, judías y rellenos como condimento picante. Las hojas, 
secas y pulverizadas, se pueden añadir al pan rallado para rebozar carnes o pescados, por ejemplo. Satureja montana (silvestre); satureja hortensis (de jardín); savory
• Albahaca Se utilizan sólo las hojas, y se puede consumir fresca, seca o congelada. Se utiliza tradicionalmente en la cocina mediterránea para platos en los que el tomate es un ingrediente 
destacable. Combina también de maravilla con los platos de huevos, y prueba a echar un pellizco en la masa de la base de pizza. Es la base de la famosa salsa pesto. Ocimum basilicum; basílico, 
hierba real; basil
• Alcaravea Se utilizan las hojas, los tallos, las semillas y las raíces primarias. Las hojas y las raíces se consumen frescas, en ensaladas. Los tallos pueden añadirse, como las hojas, a guisos y sopas. 
Las semillas molidas se añaden a panes y bizcochos, así como al curry. Con el extracto de las semillas se produce un licor, el kümmel. Es muy popular en la cocina escandinava. Carum carvi; carvi; 
caraway
• Alholva Se utilizan las hojas, frescas o secas, y las semillas, enteras o en polvo. En África Oriental las semillas se añaden al pan; en la India, molidas, forman parte del chutney y otros 
condimentos. Los brotes de semillas se utilizan en ensaladas. Las hojas secas forman parte de los curries, y con ellas se preparan infusiones. Es popular en la cocina de Asia y el Medio Oriente. 
Trigonella foenum-graecum; rica, fenogreco, albolga; fenugreek
• Amapola (semilla) Se utiliza, desde hace al menos cinco mil años, como condimento de dulces y pasteles o para dar sabor al pan. También se usa en platos de carne. Papaver somniferum; 
semillas de adormidera; poppy seed
• Anís Una de las primeras especias que se conocen desde la antigüedad. Sus semillas forman parte de tartas y con ellas se producen licores como el ouzo griego, la mastika búlgara y el anís. Las 
hojas frescas son ideales para aromatizar platos de carne. Pimpinella anisum; anise
• Anís estrellado Es el fruto de un árbol perenne, que puede ser recogido tres veces al año en plantas de más de 15 años. Se utilizan las semillas. En la cocina del Lejano Oriente, con ellas se 
condimentan platos de cerdo o pato. Su aceite esencial se utiliza en bebidas como el pastis. Illicium verum; anís de la China, anís de la India; star anise
• Apio (semilla) De fuerte sabor y aroma, se utilizan en sopas y estofados, o se pulverizan y mezclan con sal, para preparar el condimento conocido como sal de apio. Apium graveolens; celery
seed
• Asafétida Se utiliza la resina de la planta, seca y pulverizada; es un condimento típico de la cocina del Medio Oriente, sobre todo para curries vegetarianos, salsas, aderezos y platos de pescado. 
En España apenas se conoce... quizá debido a que huele tan mal como su nombre indica. Obviamente, se usa en cantidades pequeñas. Ferula assafoetida; asafetida
• Azafrán Se utilizan los estigmas secos de la planta, qe se venden tanto en hebras como en polvo. Esta especia, históricamente una de las más caras, se utiliza para dar sabor y color a platos 
como la paella, el arroz a la milanesa, así como a mariscos y pescados. Azafrán: Nombre común del Crocus sativus L. Planta herbácea y vivaz de la familia de las iridáceas. Muy común en áreas 
mediterráneas. De sus estigmas y estilos se extraen sustancias útiles a la industria, farmacopea y gastronomía. Se obtenía un aceite con aplicaciones medicinales y un colorante amarillento muy 
usado en la tintorería medieval. Los filamentos secos era usados como condimento. En los siglos XV y XVI fue la única especia exportada de la Europa mediterránea hacia Oriente. AZAFRÁN Se 
cuenta que Alejandro El Grande se puso a llorar delante de la belleza de los campos de Crocus Sativu. España e Irán producen el mejor azafrán del mundo. El azafrán se obtiene a partir de los tres 
estigmas de una flor malva que florece únicamente durante dos semanas al año. Se necesitan más de 500.000 flores para obtener un kilo de hebras. Las flores son escogidas a mano al amanecer, 
y los tres estigmas de cada flor han de separarse a mano, lo cual explica que el azafrán sea la especia más cara de todas. Siendo tan cara, explica también las numerosas falsificaciones 
encontradas en el mercado. Muchas veces se vende a los turistas, convencidos de haber hecho una compra magnífica, siendo en realidad los pétalos secos finamente laminados del “Carthamo” 
(planta del Oriente Medio que tiene un color parecido a las hebras de azafrán pero de muy escaso sabor). En las bases de numerosos preparados para paellas y guisos de pescado se encuentra la 
cúrcuma, que produce un color amarillo. Por eso es mejor comprar hebras de azafrán, si es posible procedente de España (La Mancha), de Francia (Gatinais), o de Irán. El verdadero azafrán es 
caro pero inconfundible. Durante muchos años el azafrán ha sido utilizado tanto como planta para tintes como para fines medicinales. Combina perfectamente con ajo, anís y puerros. Es una 
especia Mediterránea importante. Crocus sativus; saffron
• Canela Es la corteza interior seca del árbol conocido como canelo. Se utiliza, en bastoncillos o en polvo, para condimentar ponches, bebidas calientes, fruta fresca, ponches de frutas, dulces y 
pasteles. La canelera de Ceilán (Cinnamomum zeilanicum Nees) es un árbol de follaje denso que alcanza la decena de metros. La canela resulta del secado al sol de la corteza. Don Lourenço de 
Almeida se traslada en 1506 a Ceilán iniciando una ocupación que se concreta en 1518 y se mantiene hasta mediados del siglo XVII. Después de la conquista holandesa de Ceilán , los portugueses 
la introducen en Brasil y en Africa. Según Heródoto crecía en lugares inaccesibles y protegidos por seres alados más o menos fantásicos. En los siglos XVI y XVII la canela es la única mercancía que 
los marineros pueden traer libremente de Oriente. Cinnamomum zeylanicum;cinnamon
• Cardamomo Es la tercera especia más cara, tras el azafrán y la vainilla. Se utilizan los frutos ("semillas"), secos, enteros o molidos. Se usa para condimentar panes, pasteles, dulces y en los 
curries. Elettaria rapens es una planta herbácea vivaz. Sus frutos son pequeñas cápsulas de forma oval, gris verdosos y con rayas, que contiene semillas marrones muy aromáticas. Es una planta 
originaria del sur de la península indostánica, que sólo se conoce mejor en Europa en el siglo XVI, después de la llegada de los portugueses a la India. Existen dos variedades: el cardamomo 
grande, de Ceilán, que es exportado a Ormuz, y el pequeño, de la costa Malabar, pero que también existe en Java, que es comerciado por toda Asia y llega a la costa oriental africana. Es usado 
como condimento, entrando en la composición del curry. Elettaria cardamomum;cardamom
• Cebollino Se utilizan las hojas frescas en sopas, ensaladas y otros platos de vegetales; tambien sirven para aromatizar mantequilla o quesos frescos. En guisos, se usan las hojas secas. Allium
schoenoprasum;chives
• Cilantro Se utilizan las hojas, las semillas y, en algunos lugares, la raíz. Las hojas se usan para sazonar platos de carne, pescados, sopas y potajes, y las semillas, enteras o en polvo, para hacer 
encurtidos, así como en panes, pasteles y platos de pescado. Es imprescindible en cocinas como la mexicana o la tailandesa, y desde luego NO se puede sustituir por el perejil, aunque en su 
aspecto sean similares. Coriandrum sativum; coriandro, culantro; coriander
• Clavo Se trata de los capullos secos de las flores del clavero. Se utilizan enteros o molidos, con moderación debido a su gusto extremadamente fuerte. Se usa para condimentar vinos calientes, 
salsas, pasteles, carne picada y marinadas de pescado o carne.Clavo: El Syzigium aromaticum es originario de las islas Molucas. Su difusión comercial se debe a los chinos. Llega al mundo 
mediterráneo, en la Edad Media, a través de los árabes. En 1512 Francisco Serrao llega por primera vez a las Molucas, donde permanece como consejero del Sultán de Termate. En 1513, llega una 
nueva armada portuguesa capitaneada por Antonio de Miranda de Azevedo, que regresa a la India cargada de clavo. Debido al elevado precio de esta especia los portugueses y castellanos se 
disputan la posesión del archipiélago, después del viaje de Magallanes y en el momento de la discusión sobre el antimeridiano del Tratado de Tordesillas. La cuestión se resuelve en 1529, con el 
tratado de Zaragoza, pagando Portugal una importante cuantía por el reconocimiento de su soberanía. El dominio portugués sobre el comercio de clavo se mantiene hasta finales del siglo XVI, 
cuando se pierde la fortaleza de Ternate. Eugenia caryophyllus;clavos de olor;cloves
• Comino Se utilizan los frutos de la planta, semejantes a semillas. Es un ingrediente típico de la cocina árabe y mediterránea. Forma parte de mezclas de especias como el garam masala. Se usa 
como condimento de carnes y quesos, y es un ingrediente del cuscús. Cuminum cyminum; cumin seed
• Cúrcuma Se utiliza la raíz hervida, seca y molida de la planta. Es uno de los ingredientes del curry en polvo y la salsa Worcestershire, y se usa en platos como el pilaf. Curcuma longa; turmeric
• Curry El polvo de curry es una mezcla de entre 16 y 20 especias, siendo las principales cúrcuma, canela, clavos, cilantro, comino, gengibre, mostaza, pimienta roja y negra, y alholva. El más 
picante y fuerte es el curry de Madrás. Es un condimento fundamental en la cocina de la India y el Asia Sudoriental, y también se utiliza en el Caribe. Curry
• Daikón El sabor de este rábano asiático es fresco y más bien dulce. Se utiliza fresco en ensaladas, o rallado como guarnición para platos preparados a la plancha. Raphanus sativus; rábano 
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ESTILO DE VIDA
FILOSOFIA

• Dieta yóguica

• Dieta Ayurvédica

• Vegetarianismo- Ovolactovegetariano

• Veganismo

• Dieta alcalinizante

• Arnold Ehrett (1866-1922) Alemania

• DR. Maximilian Bircher-Benner  (1867-
1939) Suiza

• Dr. Max B. Gerson 1881-1959 Alemán-USA

• Catherine Kousmine 1904-1992 Rusia–
Suiza

• George Ozawa Japón

DIETAS O 
REGÌMENES

• Antidieta 

• Dieta para estar en la Zona 

• Pritikim Program 

• Naturismo

• Dieta de los colores

• Dieta de los biotipos glandulares

• Dieta de los Grupos sanguíneos 

• Dieta Celíaca 

• Dieta Paleo

• Dieta Atkins y Queto

• Régimen de la Dietas sanadoras



Vegetarianismo (ovolactovegetariano)/ Dieta yóguica / 
Veganismo / Macrobiótica / Naturismo / Régimen 

Bircher-Benner / Método Kousmine / Dieta alcalinizante 
(equilibrio ácido-básico)/ Dieta amucosa / Terapia 

Guerson / Régimen Ayurvédico / Dieta de los colores 
/Antidieta / Dieta para estar en la Zona / Pritikim 

Program / Dieta de los biotipos glandulares / Dieta de 
los Grupos sanguíneos / Dieta Celíaca / Dieta Paleo / 

Dieta Atkins y Queto / Régimen de la Dietas sanadoras

COMBINACIONES
DIETAS Y REGÍMENES



Pirámide Alimenticia

Ejercicios

Agua

Frutas Vegetales

Carbohidratos

Proteínas

Grasas

Azucar



Régimen de los BIOTIPOS GLANDULARES Dr. Abravanel

TIPO

TIROIREO

TIPO

ADRENAL
TIPO

GONADAL

TIPO

PITUITARIO
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Las ADRENALES son estimuladas 
por la sal y las grasas (colesterol)

La glándula TIROIDES es 
estiimulada por dulces y harinas

Las GÓNADAS son estimuladas 
por comidas ricas y picantes

La glándula PITUITARIA estimulada 
por los productos lácteos



Régímen de los GRUPOS SANGUÍNEOS Dr. P.J.Adamo



O     precisa de una dieta abundante en 
proteínas, evitando el gluten del trigo, 
maíz, judías, etc.

A una dieta principalmente vegetariana 
rica en cereales y legumbres. 

B una alimentación variada y 
equilibrada con leche y lácteos.

AB una dieta mixta evitando carnes rojas, 
pasta, alubias y frutos secos.





• OVO-LÁCTEO-VEGETARIANO
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RAZONES PARA HACERSE 

VEGANO
• ETICAS

• ESTÉTICAS

• MÉDICAS (SALUD)

• ECOLÓGICAS

• ECONÓMICAS

Pero también hay razones 

FILOSÓFICAS Y ESPIRITUALES



• Producir 1 kilo de carne requiere 16 kilos de cereales, 
más de 10.000 lts. de agua y 8'3 litros de gasolina. En 
cambio. 1 Kg. de trigo consume 200 lts. de agua, 
unos pocos gramos de abono y poca gasolina. 

• El 70% de la producción agrícola la consume el 
ganado, el 5% los humanos y el 25% restante se 
explota como semilla o se desperdicia. Con el 15% de 
los cereales empleados en el engorde de ganado se 
solucionaría el problema del hambre. 

• Más del 40% del agua que se consume se emplea en 
la ganadería. Ahorra muchísima más agua dejar de 
comer 1 kilo de carne que dejar de ducharse 365 
días. 



• CRUDIVORISMO



MACROBIÓTICA

La Macrobiótica nació  

en el Japón gracias a 

George Oshawa y se 

basa en la búsqueda   

del equilibrio físico y 

emocional a través      

del equilibrio en la dieta. 

Divide los alimentos en 

Yin y Yang.













• Selección de alimentos libres de gluten
Leche. Huevos. Manteca. Verduras y hortalizas. Frutas frescas. 
Carne fresca de vaca.Carne fresca de aves. Pescados frescos. 
Mariscos frescos. Soja. Lentejas. Garbanzos. Arvejas frescas Nueces. 
Almendras. Maníes. Avellanas. Arroz. Maíz. Garbanzos. Harina de 
arroz. Harina de maíz. Harina de soja. Harina de mandioca. 
Mermeladas caseras. Azúcar. Hierbas, para condimentar o para 
prepararte. Pasas de uva. Ciruelas. Damascos y duraznos desecados. 
Gaseosas. Vino, sidra, champagne. Ron, cognac, jerez.

• PROBLEMÁTICOS
Granos de trigo, avena, cebada y centeno. Harinas derivadas de los 
cereales prohibidos. Féculas y almidones derivados de los cereales 
prohibidos. Salvado de trigo y avena. Pastas industriales, frescas o 
secas. Productos panificados. Productos de repostería o pastelería. 
Galletitas en paquete o sueltas, industriales. Malta, cerveza, agua 
de cebada o bebidas malteadas. Whisky. Otros productos 
manufacturados no presentes en la lista de alimentos permitidos.












