Allmentacion Saludable

“Que tu alimento sea tu medicina, que tu medicina sea tu
alimento™

Hipocrates
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Alimentacion Saludable

= Una alimentacion saludable es aquella que incorpora a nuestro organismo
todos lo que requiere para desarrollar plenamente nuestras actividades.

= Tipos de Alimentacion
» Alimentacion Celeste

» Alimentacion Terrestre

» Alimentacion Humana




Alimentacion Celeste

Aprovechar adecuadamente el medio ambiente. LA ALIMENTACION CELESTE
es la alimentacion del espiritu.

= Buena Agua

= Buen Aire

= Buen Sol

» Buena Tierra




Alimentacion Terrestre

= |A ALIMENTACION TERRESTRE, es la alimentacion que proviene
directamente de los alimentos y su arte culinario.

= Para el mantenimiento del ciclo de |la vida los seres vivos se comportan
como sistemas energéticos abiertos, de modo que toman energia del
exterior.

= Todos los alimentos en su estado natural, tienen su propio sabor. Ningun
alimento sabe igual a otro, cada uno tiene un sabor particular que le hace
diferente a los demas.




Allmentacion Humana

“Los sentimientos de un ser depende no solo de lo que coma y de lo que
respire, sino de la forma en que se comay se respire”

= Alimentacion por la respiracion que es patrimonio de las técnicas
respiratorias

= Buena relacion con el prgjimo.

» Auto estima.

= Ser ecologico, ser uno con el universo.




Allmentacion sana

=» E| ser humano; nace con un pH de 7.35; de acuerdo a nuestra
alimentacidon nos mantenemos a nos acidificamos.

®» |a acidificacion de nuestro cuerpo es la responsable de muchas
enfermedades.

= Prevenir es mejor gue
curar




Reglas para una alimentacion sana

= En las comidas del dia no debe faltar:
- Todos los Sabores, salado, acido, agrio, amargo, dulce,
pungente y picante.

- Un minimo de 7 Colores - valen las gamas de colores -

- Siempre una Leguminosa + un cereal




La dieta alcalina

"El verdadero Secreto de las celebridades y atletas de alto rendimiento es EL
EQUILIBRIO DEL pH"

= SOlo existe una causa de enfermedad la cual es una sobre acidificacion
del cuerpo debido, primariamente, a un equivocado estilo de vida, de
dieta y de pensamiento. Por lo tanto hay un solo remedio y tratamiento, y
este es ALCALINIZAR el cuerpo y romper el circulo vicioso. Lo que nos

permitira experimentar la energia, vitalidad y verdadera salud que todos
NnOs merecemaos

Dr. Robert O. Young, Autor de: “The Ph Miracle”




La dieta Alcalina

= Son los minerales que componen los alimentos los que le dan el caracter
de alcalinizante o acidificante.

- Alimentos ricos en potasio, magnesio, calcio, sodio, cinc, cobre y hierro
forman un ambiente basico. - todos los vegetales -

- Las productos de origen animal, asi como los alimentos fermentados,
con cafeina, los procesados y las frituras son acidificantes.
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TABLA DE ALIMENTOS

ALCALINOS Y ACI

- |

A1

Muy
alcalinizantes

Agua alcalina
9.0 pH

Sal Maring 8.5
pH

Agua de Mar
Limon

Lima
Aguacate
Apio

Ao

Jengibre
Soya

Te verde
Lechuga
Tomate
Almendras
Espinacas
Brocoli

Altamente
alcalinizantes

Lirrica
Pomelo
Femolachao
Pimiento
Pimienta de
Cayend
Ao

Ajo
Jengibre
Granos de
mostaza
Tomaote
Sovya
Berenjenas
Espdrragos
Cebolla

Incluir un 80% de tu dieta estos alimentos

{ ]

Medianamente
alcalinizantes

Alcachofa
fonahorico
Coco

Trigo

GQuinoa
Lentejas

Tofu

Hierbas v espe-
cicls

Aceite de
COCD

Aceite de lino
Higos secos
Coliflor

Se puede incluir un 20% estos alim

Neutral - Poco
acidificantes

Garbanzos
Habkichuelas
Meldn
Mandarings
Ciruelas
Cerezas
Sandia
Amaranto
Leche
Ajonjoli
Muaces
Avallanos
Semilla de
Gircsol
Aceite de Uva
Cerezas
Mango
Papaya

Moderadamente

acidificantes

Mayonesq
Monzana
Platano
Morcs
Arandanos
Uwvas
Naranja
Melocoton
Frambuesa
Arroz integral
Avena

Pan de centeno
Fescado
Husvo
Eefresco
Falomitas
Ceredales

enfos

{1

Altamente
acidificantes

Alcohol

Café

Té negro
Chocolate
Mermeladas
Gelating
Vinagre
Mostaza
Ketchup

Sal refincda
Levadura
Queso

Setas

Yogurt
Ecdulcorantas
Harinas blancas
Refrescos
Frituras

Una dieta alcalina alta podria disminuir el riesgo de cancer o ofras enfermedades crénicas




. Verduras

Esparragos

Tabla de Alimentos | ()

Brécol i Alcalinizantes
Pimenton Coles de Bruselas
Pimientos Verdes Coliflor
Pimientos Rojos 7anahorias
Pimientos Amarillos
Calabacin Remolacha
Diente de Ledn i;;enl&m Frutos §ecns Y Cereales y
Judias Verdes Cebolla Semillas Legumbres
Jé-'ﬂ::;;‘:““‘ Apio Almendras Crudas
Pepino Coco
Puerros Berros | Semillas de Linaza ADRTBILD
Alcachofas TS Avellanas Arroz Integral
Algas Guisantes Nuez de Macadamia Mljn
E‘-“ fi Habas | Semillas de Calabaza Quinoa
h:g;:;::lﬂ Pﬂﬂ'a Ufﬂ;amca [ SEH'I!”ﬂS de Ajﬂﬂjﬂ-li Lentejas
Revoto E:L?::a Semillas de Girasol | Garbanzos :
Patata dulce Tirabeque . | | Panés_ 1
Cilantro .
e B 2 HlEl‘bﬂS Y Brotes Pan Integral Germinado
s erma de Cebada Pan Proteico de Almendras
q Hierba de Kamut Tortillas Raw
Hierba de Alfalfa : :
Frutas = . | Hierba de Avena :E;?u::'tas Ay Diute
Aguacate Aceites Brotes de Kamut
Tomate || (12 Prensa) Brotes de Soja Otros
Limén | Aceite de | Brotes de Quinoa Agua Alcatina
Lima | Aguacate Brotes de Rabano ‘7 Tofu Organico
Pomelo Aceite de Coco Brotes de Espelta Sal Marina
Coco fresco Aceite de Lino | Brotes de An"laralntn . e
Papaya Aceite de Oliva | | Brotes de Brocoli
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»GRACIAS

= |ng. Luis Estrada Salinas

Ingeniero Agronomo,
Promotor de Essalud de Medicina Complementaria,
Rest. Azur Gustitos Vegetarianos,
C.H. Vinatea Reynoso G1 - 101, J.L.B y Rivero
993 683 679
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