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Las Dietas Sanadoras
COCINA SANADORBoUrmet
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42. MODULO - TRANSICION

REGIMEN DE LAS DIETAS SANADORAS SSHH. Dietas
de transicion 2 y 3. Inclusion de comida masticable,
proteinas y grasas.

DIETAS Y REGIMENES: Naturismo / Dieta de los colores /
Antidieta / Dieta para estar en la Zona / Pritikim
Program / Dieta de los biotipos glandulares / Dieta de
los Grupos sanguineos / Dieta Celiaca / Dieta Paleo /

Dieta Atkins y Queto

ESPECIES Y AROMATICAS / Proteinas vegetales / Edulcorantes
alternativos

TECNICAS BASICAS DE COCINA (PRACTICA): presentacion, “mise en
plase”, decoracidn, etc. Concurso de Jugos verdes- Dietas 2y 3 de
TRANSICION.



Las Dietas Sanadoras

REGIMEN SANADOR
FASE DETOX

« Dieta O — Ayuno

e Dietas 1

FASE TRANSICION
= PDietas 2 -3

FASE NUTRICION
= Dieta 4 - Réegimen Antienvejecimiento
= Dieta 5 — Régimen Alimentacion Sana






REGIMENES Y DIETAS

Antidieta
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ORIGEN
Estados Unidos, en 1.985

Escrito por Harvey Diamond, en
colaboracion con su esposa Marilyn
Diamond

LOIMPORTANIEEND ESLOQLE SE
COME SIND COMD SECOMEY CLEANDD
SECOME
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DEFINICION

SSTEBVA SHELRO'Y HOULIBRADO, BASADO BENLAS LEYES HSOLOGICAS

NATLRAL

Echa por tierra los dogmas de la medicina ortodoxa:
o Clasificacion de los alimentos
0 PrOpledades de los lacteos

0 Importam‘m de las protemas

sz R

#5. Importancia de contar calorias
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DEFINICION ===

Establece una nueva forma de alimentacion, donde se
busca la absorcion eficiente de la energia contenida en los
alimentos y una eliminacion eficiente de los residuos.




DEFINICION

No limita cantidades

No exige modificacion de comportamiento

No incluye medicinas, ni polvos

Es un conjunto de principios dietéticos que se apllcan—-:_;
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o Plantea la eliminacion eficaz de peso de acuerdcya Iasf”

leyes: natrales del cuerpo.
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VENTAIJAS

Es un sistema practico
Permite reconocer cuales son los alimentos que nos
sientan mejor

Crea consciencia de las cantidades de alimentos
consumidas

Es rica en vitaminas, minerales y fibras.




— DESVENTAJAS

a Promueve el consumo bajo de proteinas, puede
originar perdida de masa muscular

a Promueve el consumo bajo de hidratos de carbono,
puede provocar hipoglucemia

a Considerada una dieta disociada, cuyo objetivo es
dificil de cumplir ya que no existen alimentos que

ratos de




1. Las dietas no funcionan 7.

2. La higiene natural

3. Losciclos naturales del cuerpo 8.

4. La teoria del desequilibrio
metabodlico 9.

5. Los alimentos con alto 10.

contenido de agua 11.
6. La adecuada combinacion de

los alimentos
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PRINCIPIOS

Correcto consumo de la
fruta

La teoria de la
desintoxicacion

Las proteinas

Los productos lacteos
Somos aquello que «
creemgs ser
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—— Las Dietas No Funcionan

LA PRVACIGNNO ES UNA FORMA CE
UNA PERODA CEPESO SALLDAH EY PE

Las limitaciones de una dieta causan:

o  Agotamiento mental, fisico, espiritual y
emocional

a No dan resultados permanentes

a Fomentan un circulo vicioso limitacion —
recompensa- limitacion- recompensa




— La Higiene Natural

LA ESENOA OE LA HGENE NATLRAL ES LA PROPA CARACIDAD Be=

CUERPO PARA AUTODEPLRARSE, AUTOCLRARSE Y AUTOMANIENERSE |

Los problemas de mala salud se generan s
cuando no se cumplen las leyes naturales ‘ \

de la vida, ya que por si mismo es cuerpo
no tiende a desvirtuar ninguna de sus
propias operaciones.
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Los Ciclos Naturales del Cuerpo

Se expulsan los
desechos toxicos y
el exceso de peso.

Se realiza la| |Se aprovechan y|*

ingesta
del dia.

caldrical | absorben los
; nutrientes. -
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§Teoria del Desequilibrio Metabolico

Al conservar el sistema libre de toxinas, aumenta
significativamente sus probabilidades de manfener un
peso corporal adecuado. | = >




— Teoria del Desequilibrio Metabolico

Un dieta constituida por alimentos modificados,
genera una cantidad de residuos toxicos y
sobrecarga de trabajo al organismo.
Disminuyendo asi la energia a disposicion del
cuerpo para eliminar adecuadamente los
desechos.

LA AOLUMULACION DA EXCESO DETOXINAS DA COMD
RESLLTADO H_EXCESO DE PESO Y. H_AGETAMENIO

@ Hoffnitiiii



—— Alimentos con Alto Contenido de Agua

S QUERES ESTARVIBRANIE Y IGOROSAVENTEMVO o
TIENES QLE COMER ALIMENTOS MVOS a5
El agua trahspc@ ‘
Base de régimen las sustancias

alimentario: nutritivas a todas. \

las células del Q

cuerpo, ademas las
limpia de los

desechos toxicos.

Concentrados [
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—— Adecuada Combinacidn de los Alimentos

Se basa en el
descubrimiento de
gue ciertas
combinaciones se
digieren con mas
facilidad que otras.
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—— Adecuada Combinacion de los Alimentos

LAS PROTHINAS SEPLDRENY LOS CARBOHDRAT
SEFE AN AFECTANDO LAS SUSTANCIAS
NJTRITIVAS QLE NO PUEDEN SER APROVECHADAS

Si podemos comer y desocupar el estomago en 3 horas\
y no en 8, son 5 horas de energia que habremos
ganado para la desintoxicaciony.la perdida de peso.



—— Correcto Consumo de Frutas

o Comerla con el estdbmago vacio ryy.
o Comerla hasta media hora antes de almorzag ™ = & ==
o Consumir fresca 1

a  No comerla como acompanamiento
a Tiempo de espera, después de otros alimentos:

Alimento Con carne
Horas

3 SE RECOMBENDA COMER SOLO UFAS IJRANFE(JCLO HIMNACON

Mal combinado




—— Teoria de la Desintoxicacion

=S ABSOLUTAVBENTE ESHNCIAL QLE B ORGANSMO SEA PHALRADD PARA
QLE LA ENERGIA SEA LIBERADAY USADA PARA BAJAR DE PESD

Al iniciar el proceso de desintoxicacion, en un periodo no may%r»a
48 horas, el cuerpo presenta:

o Agotamiento inicial del sistema | \
Formacion de edema y gases, posible aumento de peso “
Dolores de cabeza o corporales

Heces liquidas o semiliquidas

Descarga de mucosa por las fosas nasales y garganta.



— Proteinas

CONSLMRMAS CELOQLEH_CUERPO NECESITA ESUNA
PERDIDA DE BENERGA NECESARIA PARA BAJAR DEPESD

El cuerpo humano pierde aproximadamente

23grs de proteinas diarios, para recuperarlo

solo requiere 56grs al dia.

Lo recomendable para las personas que deseen
consumir carnes, es hacerlo una vez por dia, a
una hora tardia y en la combinacion adecuada.

@ Hoffnitiiii




—— Productos Lacteos

LAS ENAMAS NECESARIAS PARA DESOOMFONER Y DIGRRR .+ 8
LALECHE SONLARENNAY LALACTASA ABENIESEN 8% L
AL CLERPO H.MAND DESCE L0S 3 ARDS CEEDAD P N

Durante la digestion se coagulan, promoviendo |la
formacion de mucus, el cual tapiza las membranas
mucosas, y obliga ha realizar mas lenta sus funciones.

LA DIFOULTAD PARA BAJAR DE PESO SEDUPLICA EINCLUSO SETRIPLICA
CLANDO BL SISTEMA ESTA SOEREARGACO LEMUDOSIDACES
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—— Productos Lacteos

Todos, excepto la mantequilla, son acidificantes.
La mantequilla por ser una grasa retarda la '

digestion, es aconsejable no comer con
proteinas. Puede combinarse con carbohidratos

AL REDUCIR B CONSUMD D CALOO SE PUEDE NOTAR CAIDA DL |
Y UNAS QLEERADIZAS H_CUERPO SE ESTA ADAPTANDO A LAABSOROON
DE FORMAS DE CALOI0 MAS REAINADAS GLE SE BNOUENTIRANENSEMLLAS
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— Somos aquello que creemos ser

POCBEMOS CAVB AR NLESTRO CLERFO

S CAVHAMOS NLESTRA MANE

RADE PENSAR ENEL




" hsalada defrutas

Pastel de papasala
_ mentequilla de albahaca
Ensalada de esparragos
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con calabacin
albahaca, orégang,
espinaca, alfalfay
aceituna.



GRACIAS POR SU
ATENCION




