%
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Regeneracion Celular

Intestino Delgado 2 a 4 dias
Colon 3 a 4 dias

Estomago 2 a 9 dias
Intestino Delgado como defensa 20 dias
Hepatocitos (higado) producen bilis para digestion de grasa, funcion metabdlica.
6 meses a 1 ano.

Globulos rojos 4 meses

Alveoles Pulmores 8 dias

epidermis 10 a 30 dias

Cuello Uterino 6 dias

Neuronas del Hipocampo 0.6% al ano.
Adipocitos (Reservas de Grasas) 8 ANOS
Promedio del Cuerpo 15 ANOS




¢,Como ldentificar el
grado de “Organico” en
tus alimentos?

¢
@undothaina.com



MUNDOC T Htipece

OG1 100% 100% Organico
OG 2 95% a 99% Organito

OG 3 74%a94% \
Algunos Ingredientes Organicbs



.,.Como ldentificar si mi
Fruta o Vegetal es
“Organico” ?

¢
@undothaina.com



Codigos de etiquetas
PLU (Price Look Up) si comienza en:
8 seguido de cinco digitos es GMO

(Modificacidon Genética)
« 9 seguido de cinco digitos es orgajica y
no GMO
 Cuatro digitos indica produccipn
convencional, no organica y posible
GMO (Modificacion genética)

AR


https://ecogreenlove.com/2016/09/08/produce-stickers/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Te presento a la Senora
Azucar bajo sus 58
nombres...

¢
@undothaina.com



» Jugo de Frutas

» Galactosa
*Glucosa

*Solidos de glucosa
* Azucar Dorada
*Sirope Dorado
*Azucar granulada
* Azucar de Uvas

« Jarabe de maiz con alta fructuosa
* Miel

» Azucar invertida

* Azucar en polvo

» Lactosa

*Sirope de Malta
*Maltodextrina

* Maltosa

* Miel de Maple

« Azucar Moscavada
* Sirope de Arroz

» Azucar refinada
 Sorbitol

» Jarabe de Sorgo
» Sucrarosa

* Azucar turbinada
* Sirope




Sustitutos de Azucar L

, Oe
/ Azucar de Coco: 10000 veces mas potasio,
20 mas de magnesio, 20 de hierro y de bajo

Orgamc Stewa

ZEROCALORIE SWEETENER BLEND. indice glicémico que el azucar blanca. Ratio
|__b Ly | 1:1, 45 cal por cda.
m"":e'v"umm%’“"m"& BERiovs- Miel Cruda: contiene antioxidantes que
W&ézﬁéﬁéﬁ;ﬁ.ﬁ% combate el cancer de colon, antialérgica,
;‘5‘:"::,.;. e activa la seratonina y soporta el sueno. 64
2P =20 cal por Cda.

Sirope de Maple: llena de vitaminas,
minerales, antioxidantes y aminoacidos.

Reduce las enzimas desbalanceada del
\ higado, y reduce el colesterol malo. 52 cal
Ypor cda
« Stevia: 100% Pura




Prebioticos y
Probioticos




Se ha demostrado que algunas cepas de la familia de Lactobacillus reducen el peso y la grasa corporal y de ellas,

el Lactobacillus Gasseri parece ser el mas efectivo. Y no sélo ayudan a desechar la grasa, sino que son capaces de
prevenir aumentar de peso cuando consumes una dieta alta en calorias, frenando la acumulacion de grasa en el
estdbmago, que es donde mas se asienta. Se ha demostrado que algunas cepas de la familia de Lactobacillus reducen el
peso y la grasa corporal y de ellas, el Lactobacillus gasseri parece ser el mas efectivo. Y no solo ayudan a desechar la
grasa, sino que son capaces de prevenir aumentar de peso cuando consumes una dieta alta en calorias, frenando la
acumulacion de grasa en el estomago, que es donde mas se asienta.

Sin embargo, no todos los probidticos ayuda bajar de peso y disminuir tu grasa abdominal. Algunos de ellos incluso
pueden causar que tu peso aumente. Los efectos dependen de la cepa probidtica y también de distintos factores
especificos de cada individuo.

Asi que las evidencias por ahora indican que el Lactobacillus gasseri es el que ayuda a las personas con obesidad a
perder peso y grasa abdominal. Al final, ciertos tipos de probiodticos pueden tener efectos en tu peso, especialmente
cuando se combinan con una dieta saludable basada en alimentos consistentes.

Sin embargo, hay otras razones por las que deberiamos consumir probidticos, ya que pueden mejorar la salud
digestiva, reducir la inflamacion, mejorar los factores de riesgo cardiovascular e incluso ayudar a luchar contra la
depresion y la ansiedad.




Sustancias a Evitar

¢
@undothaina.com



Nitratos y Nitritos: es usado como
una agente colorante, saborizante y
preservativo, en embutidos como
toxino, salami, salchicas etc.
Carcinogeno, hipertensor, destruye
las vitaminas A, Bl y B2, es mediador

de las alergias.

Bromato potasico: se utiliza para
panes y galletas. Carcinogeno, puede
producir tumores, vomitos, diarrea,
destruye la vitamina E

Butylated Hidroxyanisole (BHA)

Disruptor hormonal, cancerigeno,
deprime el sistema inmunolégico.

Se consigue en chips, carnes
%
MUNDD € 7 haipna




¢, CoOmo saber si mi
cuerpo necesita un
déetox?

¢
@undothaina.com



Uso de drogas, esteroides.

Mala digestion, gases, pesadez, reflujo,
estrenimiento.

Estrés.

Dieta baja en fibra y alto consumo de
carbohidratos refinados

Consumes Agua clorada (en botella)
Baja ingesta de Frutas y vegetales
crudos y frescos

Consumo frecuente en la calle (sushi,
ensaladas, etc.)




TipS a considerar

De donde viene el Acido Citrico

Pasteurizado

Vitaminas Agregadas

Jugos Vs. Remplazo de Comidas

Consumir los mismos verdes.

El mejor momento para consumir los jugos verdes
Y las bolsitas de TE?

Liquidos durante las comidas

¢

(mundothaina.com







La Mejor medicina es
ensenarle a otros a no
usarla

¢
@undothaina.com



