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Existen tres componentes principales de la
alimentacion, los carbohidratos, proteinas y
grasas, estos son fundamentales para tener una
salud optima, Libera Tu Salud te acompana,
para aprender a elegir los de mejor calidad y
conocer su importancia dia a dia.

En los ultimos anos, los carbohidratos se han
convertido en un tema controversial. Los expertos
iIndican, que comer demasiados carbohidratos
refinados (como azucares y granos refinados,
como el arroz blanco y la harina blanca que se
usa en muchos panes y pastas) han contribuido al
iIncremento de obesidad y enfermedades.
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Los carbohidratos

“nocivos’

como los alimentos refinados y azucar, son faciles
de obtener ya que tienen precios accesibles y se
encuentran en todas las tiendas, ademas que €l
marketing nos impulsa a comer mas de lo necesario
y sobre todo algunos no son necesarios en absoluto,
por ejemplo:

los refrescos y los dulces son “calorias vacias”
gue no proporcionan ningun tipo de nutriente.
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Esto ha provocado que
escuchemos que los
carbohidratos son “malos” y que
debemos evitarlos y esto es
Incorrecto.

Lo que sucede hoy en dia, es que éstos al
momento de procesarlos, se elimina la fibra y
se le adicionan grasas y azucares, con el fin de
darles mas sabor y vida de anaquel, esto puede
tener efectos negativos en la salud, ya que
generan sensacion de aletargamiento, pesadez,
inflamacion y pueden aumentar la presencia de
candida, asi como de otros hongos.
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Pero esto no significa que todos los
carbohidratos son nocivos, tenemos a los
simples, que son azucares como:
la fructosa y glucosa, presentes en
frutas y verduras que son sumamente
beneficos, ya que son una fuente de
energia y fibra, recuerda optar por sus
versiones naturales y poco cocidas.
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Grasas

Las grasas ayudan a lubricar intestinos y
articulaciones, ademas de que son una fuente de
energia a largo plazo, sirven de estructura para
producir hormonas y facilitan el transporte de varias
vitaminas.

Al incluirlas en tu dieta, lo ideal es poner
consciencia de que alimentos pueden
beneficiarnos, por ejemplo: el aguacate, aceite de
oliva, semillas crudas, cacao y coco, tienen grandes
beneficios sobre el efecto anti-envejecimiento,

a comparacion de las grasas saturadas que se
adicionan a los alimentos procesados con el fin de
alargar su vida de anaquel.
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Para recibir los beneficios completos al
consumirlas te recomendamos que al
cocinar optes por las grasas en su forma
cruda o no cocida, ya que las grasas
cocidas o0 muy procesadas no son solubles
en agua, lo que representa un reto para su
digestion y para la salud del higado, incluso
pueden generar acné, problemas en la piel,
deficiencias nutricionales o mal olor corporal.

Cuando elijas proteinas de fuente animal, te
recomendamos eleqir los cortes mas magros
y optar por sus versiones con mejor coccion,
por ejemplo: salmon-sashimi o cortes en
términos 3a.
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Frutas: Nueces:

Aguacate Cualquier tipo de nuez
Durian O crema en Su version
Olivas cruda
Aceite de oliva extra Cacao
virgen

Semillas:

Semillas de girasol
Semillas de sésamo
Pepitas
Tahini negro
Semillas de girasol
Coco
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Proteinas

Las proteinas son moléculas compuestas de
aminoacidos que el cuerpo necesita para funcionar
de forma adecuada.

Son la base de las estructuras del cuerpo, tales
como la piel y el cabello, y de sustancias como las
enzimas, las citocinas y los anticuerpos.

Los aminoacidos y las proteinas son pilares
fundamentales de la vida, estas al digerirse tienen
la funcion en el cuerpo de:

Descomponer los alimentos
Crecer
Reparar tejidos corporales
Utiliza como fuente de energia
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https://www.liberatusalud.com/wp-content/uploads/2022/03/Libera_tu_salud_Proteinas.pdf

https://www.liberatusalud.com/wp-content/uploads/2021/08/Libera-tu-salud-health-coaching-herramientas-conoce-mas-carbohidratos.pdf
https://www.liberatusalud.com/wp-content/uploads/2021/10/Libera-tu-salud-health-coaching-herramientas-tips-las-grasas.pdf
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