La leche.

La leche sufre procesos de pasteurización y otros para que tenga un nivel constante de grasa. Este proceso deforma y desnaturaliza las proteinas originarias. Esto último provoca que aumente la cantidad de gente con alergias a la leche.

Leche en polvo

En el proceso de su creación se crean nitratos y colesterol oxidado (el que se adhiere a las arterias). O sea que por mucha Omega3 que pueda llevar esa leche en polvo no servirá de nada.

Zumos de naranja

Para producirlos se introducen las naranjas enteras en las máquinas y se exprimen tal cual con lo que se incorporan los pesticidas al zumo.

Carnes:

Las carnes rojas se consideran el principal aporte de hierro, proteinas, creatina, zinc, fósforo y vitaminas como B12, tiamina, riboflavinas y niacina. Sin embargo no está recomendado su ingesta habitual ya que numerosos estudios relacionan su consumo habitual con varios tipos de cáncer diferentes. 

Se estima que aquellos que no comen esta carne tienen un 40% menos de probabilidades de desarrollar cáncer. También se la relaciona con aumentos del colesterol y problemas de corazón. Teniendo un 30% menos de posibilidades de desarrollar estos problemas aquellos que no la consumen. Además otros estudios la relacionan con perdida de masa ósea, diabetes, hipertensión y artritis.

Cantidad semanal recomendada de carne (blanca / roja): 3, 4 raciones.

Pescados:

Los pescados azules proporcionan unas proteinas de mayor valor nutritivo que las de la carne. Además tienen un 5% de grasas insaturadas. Estas grasas son justo aquellas que necesita el cuerpo humano. De ellas se deriva el omega3 que redunda en reducir los riesgos de infarto de miocárdio. Además aportan yodo, fósforo, hierro, magnesio, calcio y vitaminas A, D y B12.

Se recomienda consumir este tipo de pescados dos veces por semana. Para evitar contaminantes del mar en el pescado que comes son mejores aquellas especies que se alimentan de placton y no de otros peces. Por ejemplo la sardina, la caballa o la anchoa.

Los pescados blancos son similares a los azules en cuanto a valor nutritivo pero presentando únicamente un 2% de grasas.

Cantidad semanal recomendada: 4, 5 raciones.

Legumbres:

Son ricas en proteinas de tipo vegetal, necesarias para mantener una alimentación correcta. Aportan Hidratos de carbono, proteinas, Hierro, Calcio, Magnesio y Fósforo. También vitaminas A, B1 y C. Contienen fibra y tienen bajo índice glucémico. Según estudios su ingesta ayuda a evitar el cáncer de cólon.

Cantidad semanal recomendada: 2, 3 raciones.

Vegetales - Verduras:

Es posible mantener una dieta completa y saludable únicamente comiendo verduras. Con aportes de proteinas, vitaminas, grasas, etc. Además los vegetarianos tienen menos probabilidades de tener problemas de corazón o diferentes tipos de cánceres.

Cantidad semanal recomendada: 2 piezas al día (contando la fruta deben ser 5 piezas al día)

Frutas:

Recomendables para obtener vitaminas, fibras y otros nutrientes.

Cantidad semanal recomendada: 3 piezas al día (contando la verdura deben ser 5 piezas al día)

http://intercambia.net/temas/index.php/secretos-sobre-los-alimentos-industriales/
http://intercambia.net/temas/index.php/propiedades-de-los-alimentos-carne-pescado-verdura-legumbres-y-fruta/
Qué debe incluir un menú semanal saludable

· Cereales: 4 raciones al día. Puede ser pan, arroz, cereales.

· Carne: 3 a 4 raciones (100/150 gr)

· Vegetales: 2 raciones al día

· Pescado: 4 a 5 raciones (150 a 200 gr)

· Legumbres: 2 o 3 raciones (40/50gr)

· Huevos: 3 por semana

· Frutos secos: 3 a 7 raciones de unos 30 gramos

· Lácteos: 2 a 4 raciones al día.

· Fruta: 3 piezas al día

· Aceite de oliva: 1 cucharada sopera día.

· Agua: Mínimo un litro


Pescados Azules:

Anchoa, boquerón o bocarte 

Anguila 

Atún o bonito del Norte 

Arenque 

Bacalao en salazón (el bacalao tal cual es blanco) 

Caballa 

Cazón 

Chicharro 

Congrio 

Jurel o chicharro común 

Lamprea 

Lubina 

Palometa o palometa negra 

Pez espada o albacora 

Rodaballo 

Salmón 

Salmonete 

Sardina 

Trucha (de mar) 
Pescados blancos:

Bacalao 

Cabracho 

Congrio 

Faneca 

Gallineta 

Gallo 

Lenguado 

Lubina 

Maruca 

Merluza 

Rape 

Rodaballo 



Carnes Blancas:

Pollo 

Conejo 

Ternera 

Cordero lechal 

Cerdo 
Carnes Rojas:

Vaca 

Cordero 

Caballo 

Pato 

Oca 

Legumbres:

Arroz, Garbanzos, Judías, Lentejas 

http://intercambia.net/temas/index.php/tipos-de-alimentos-carnes-pescados-y-legumbres/
http://intercambia.net/temas/index.php/que-debe-incluir-un-menu-semanal-saludable/
Frutas y hortalizas que mayor nivel de pesticidas absorben. 

Melocotones

Manzanas

Paprikas dulces

Apio

Nectarinas

Fresas

Cerezas

Peras

Uvas

Espinacas

Lechuga

Patatas
Listado de alimentos con menos pesticidas en su elaboración:

Cebollas

Aguacate

Maíz dulce

Piñas

Mango

Espárrago

Turba dulce

Kiwi

Plátano

Col

Brocoli

Papaya

http://intercambia.net/temas/index.php/listado-de-alimentos-con-mayor-y-menor-nivel-de-pesticidas-utilizados-en-su-elaboracion/
EDULCORANTES, ADITIVOS, COLORANTES SOSPECHOSOS:

E102
E103
E104
E105
E107
E110
E111
E120
E121
E122
E123 ·
E124
E125
E126
E127
E128 ·
E130
E131
E132
E133

E142
E150
E151
E152
E153
E154
E155
E161
E171
E172
E173
E174
E175
E180
E181 ·
E200
E210 ·
E211 ·
E212 ·
E213 · 

E214 ·

E215 ·
E216 ·
E217 ·
E218 ·
E219 ·
E220

E221
E222
E223
E224
E225
E226
E227
E230
E231
E232
E233
E236
E237
E238
E239
E240
E241
E249
E250
E251
E252
E270
E280
E281
E282
E290
E302
E303
E304
E310
E311
E312
E320

E321
E330
E331
E332
E333 



http://intercambia.net/temas/index.php/lista-de-aditivos-alimentarios-perjudiciales-para-la-salud-colorantes-edulcorantes-espesadores-estabilizadores-antioxidantes-etc/
En rojo (con un punto) los que no hay que consumir bajo ningún concepto. En negrita los que no se debería consumir y en letra normal los que no se aconseja su consumo.
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http://intercambia.net/temas/index.php/calendario-de-frutas-de-temporada-por-meses-imagen-para-descargar/
