Semaforo de
Alimentos

Esta guia visual te ayudard a clasificar los
alimentos de una forma muy sencilla y
prdctica.

Recuerda que la comida real siempre serd
la mejor.

g ¥

PERMITIDOS  MODERADO EVITAR

Se usan con mayor Se usan de forma
: No usar.
frecuencia en moderada y no
nuestro dia a dia tan frecuente.

@maru_espino

Basar nuestra alimentacidn en nutrientes esenciales es lo mejor que
podemos darle a nuestro cuerpo. Nuestras hormonas, nuestros érganos y
cada tejido de nuestro cuerpo depende en gran medida de lo que nos
metamos a la boca.

Con esta guia visual te ayudaré a identificar cudles son esos alimentos
que puedes consumir libremente sin tener que preocuparte por nada.
También identificaremos cudles son esos alimentos que podrias consumir
de forma moderada o de vez en cuando y cudles son esos alimentos que
es mejor eliminar o evitar porque si afectan tu salud.

Te invito a que abras tu mente y te dispongas a absorber la informacién
con corazdn y mente de aprendiz.



3 PERMITIDOS @maru_espino

‘ C Crane de Res: molida, bistec, asadc, ternera ) ' (Pescados: salmén, sardinas, bacalac, mahimahi, atiin, et )
. Marisces: almejas, cangrejes, langesta, ostras, mejillenes,
Cordero: molida, chuletas, etc. camarcnes, vieiras, calamar, pulpo, etc.
‘ C Crane de cerde: melida, chuletas, lome, jamén, etc. ) ‘ ( Visceras: higado, corazén, rifién, panza, etc. )
s eIl Spolloipete  pvotcedomtizNere Tocino/Bacen, Salchichas = Asegurar que ne contengan
aziicar ni aditives dafiinos (artesanales)
Crane de Caza: bisonte. venado. etc Hueves de cualquier animal. Calde de huescs: res, cerde,
: b , efc.
pelle.
@maru_espino
lren ey h’{ © (blando's e e Crema Agria: sin aziicar ni aditives dafiinos
madurados o mds duros siempre que se pueda.
Crema de leche (whipping cream): sin aziicares ni aditives Quesc Ricotta y Requesén de leche entera: sin aziicar ni
daiiinos. aditivos dafiinos.
(el ey Queso f‘rema.. S:e‘n.tpre rezil.sar que ne Mantequilla, Ghee, mantequilla de ccco
contengan afiadide aziicar ni aditives daiiinos.
eeche de almendpras, leche de cece, crema de coco: sin azﬁca@ ( Manteca o cualquier grasa pura de animal
ni aditives dafiines.

Yogurt Griege de leche entera (Full Fat) o Yogurt > ( INCT, Aceite de coce, Aceite de Aguacate, Aceite de Oliva
Kefitado: sin aziicar ni aditives dafiincs. &xtra Virgen.

S

S
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2 , pimi y y
Lechuga Romana, Lechuga Mantequilla, Riicula, Hejas Menta, pimienta, pimienta cayena, semilla de apic, nuez
t] t b
de remolacha, hojas de mestaza moscada, canela, jengibre, clave, cardamemo, laurel
Bréceli, celiflor, berre, acelga, bok chey, celes de bruselas, Vinagres: blance y sidra de manzana (sin filtrar, con la
endibias, pepine, espérragos, repelle adre). Aguacates, aceitunas, alcaparras. Té, Café, Infusicne:
Hengos, chiles jalapefics, chiles variados, Metaza, Maycnesa, Ketchup, chimichurri, pice de galle,
imentones/pimientes, ajies, nabe, rabane, puerre, alcachefa inagre balsdmice y vinagretas: sin aziicar ni aditives dafiinos
Cebolla, ajo, culantro, cilantro, cebollina, apic, Limén, ceconut amines, passata ¢ pastas de tomate, salsa
zuchhini/calabacin, zapallo/calabaza, calabaza squash peste: sin aziicar ni aditives daiiincs)

Albahaca, coemine, paprika (chile trituradoe), curry, eneldo, Semillas enteras (linc, sésame, girasel, chia), Nueces
perejil, remere, tomille, laurel, eréganc macadamias, almendras, pecanas, nueces de Brasil, avellanas
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Frutas: fresas, meras, arandanes, cece fresce, frambuesas.
Otras frutas dependen de condicién particular.

girasel). Polve de cdscara de Psilic. Cacac en pelvo.

O Harinas: coce, almendras o nueces. Harinas de semillas (li

g EVITAR @maru_espino

Leche entera de vaca ultraprecesada/pasteurizada,
suero de leche, leche ¢ yegurt descremades ¢ sin grasas

‘ ( Productos light, nen fat o dietéticos en general > ‘

mani y legumbres (lentejas, garbanzes, quinca, frijeles).

' <Scya, cereales (avena, centenc, cebada, trige, maiz, arrez)

Tubérculos ¢ alimentos almidonados (yuca, fiame, ctce, pap
papas dulces/cameote, platanc).

. Aceites inflamatorios en general y de semillas (girascl,

maiz, algedén, sésamo, cancla, etc.)

Agave

Algarrohe

Aziicar blanca refinada, molida ¢ en pelve
Aziicar de cafia

Aziicar de castor

Aziicar de coco

Aziicar de Datil

Aziicar de fruta

Aziicar de Palma (nermal ¢ palma de coco)
Aziicar de reposteria

Aziicar glass, glacé o glaseada
Aziicar invertida

Aziicar merena, refinada o integral
Aziicar rubia

Aziicar sin procesar

Aziicar turbinado

Caramelo

Concentrade de juge de frutas
Cenfites

Cristales de juge de caiia

Dextrina

Dextrosa

DO C
Q C Goma Xanthana, Pelve de hernear, Cremeor tirtarc ) O (
Stevia, frute del monje, eritritel, alulesa. Postres keto en

general

Hojuelas de coce, pistachos, pepitas de
maraiién/merey/nuez de la indica/cashews, pificnes

) O
) OC

)@

@
V@ C

FRUTAS, HARINAS, EDULCORANTES,
VINOS, POSTRES Y MAS

inos: blance o tintc (secos, sin aziicar). Alcchoel es mejor evi
lo-mas pesible.

@

hocelates con mds de 70% cacac (con stevia o eritritol, si
otra aziicar afiadida)

)

Leche entera: cabra, cveja, biifala

)

Bebidas con gas: simples, de sabores (sin aziicar ni aditivos
daiiines). Reemplaze de refresces endulzades con Stevia.

)

Tomates, berenjenas, calabazas, espinacas, cel rizada,
remolacha, zanaheria. Cebolla y ajo-en polve.

)

Maltitel, manitel, maltedextrina, dextresa, sucralosa,
sacarina, aziicar de ccco, siropes, aziicar de cafia, miel

)

Aziicar, aziicar morena, jarabe de maple, dextrina, sacaresa,

glucesa o cualquier tipe de aziicar (ver nembres debajo)

D ‘ @argarinas vegetales, salsas ¢ cubitos para cocinar. maicera

eche de soja, juges de frutas, kembucha, refresces azucara
cerveza y licores en general.

Y,

omida chatarra en general y ultra procesades cargades d
aditives y genéticamente medificadoes (GINO).

)

Nombres mds comunes del aziicar en etiquetas
@maru_espinc

Diastasa

Diglicéridos

D-ribesa

&dulcorante de maiz

E&til Maliol

Fructesa

Fructesa

Galactosa

Glucesa

Isomaltesa, isomaltulesa
Jarabe de arce

Jarabe de arrez o arrez integral
Jarabe de celatenia siliqua
Jarabe de glucosa

Jarabe de maiz

Jarabe de maiz de alta fructesa
Jarabe de malta

Jarabe de mantequilla
Jarabe de maple

Jarabe de sorge

Jarabe refinado

Juge de cafia ¢ juge de cafia evaporada

Juge de uva ¢ juge de uva concentrade

Lactesa

Malta de cebada
Malta diastdtica
Maltedextrina
Maltesa

Manitel

Maltitel

Melaza

Melaza negra
Melaza de arrez
Miel

Miel de cafia
Miel de maiz
Miel de malta
Néctar de frutas
Puré concentrade de frutas
Remolacha
Sacarosa

Sirepe derade
Sélidoes de glucesa
Sélidos de jarabe de maiz

Sorbitol

Sucanal

Sucralosa

Sucrosa

Syrup o syrup refinade
Xilitol

Xilosa

Zilosa

Zumoe de agave
Iscglucesa

Trehalesa

Tagatesa

Maiz dulce

Sirope de gema

Jarabe de glucesa de
maiz

Edulcorantes de almidén

Sorge

@maru_espino



