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ALIMENTOS A EVITAR  
 
1. Trigo (lo que incluye pan, pasteles y pastas 

alimenticias, todos basados en el trigo  refinado ). 
 

2. Carnes rojas ( promueve n prostaglandinas negativa s) 
 

3. Hidratos de carbono refinados y concentrados (pan, 
harina, pasteles hechos con harinas refinadas) . 
 

4. Azúcares refinados y jarabes  (causan  reacción 
inflamatoria) .  
   

5. Alcohol (consume vit aminas,  almacena en el hígado)  
 

6. Cafeína que se encuentra en el té, café, refrescos, 
aumenta calambres abdominales.  
 

7. Chocolate (ya que contiene azúcares , grasas 
procesadas ð inflamatorios ). 
 

8. Las grasas de alimentos fr itos, margarina y grasa 
hidrogenada ( puede estimular prostaglandinas 
nega tivos ). 
 

9. Los productos de soy a y productos de proteína de 
soya (puede ser utilizado en pequeñas cantidades)  
 

10.  Conservas y congelados , alimentos envasados lo 
menos posible . 
 

11.  Aditivos y conservadores  (aumento de carga química 
en el sistema  metabólico ). 

 
12.  Evita r la carne  roja , productos lácteos  enteros , el trigo 

y el azúcar . 
 

13.  Evitar  la cafeína y el alcohol.  

 
14.  Evitar los al imentos refinados, los aditivos.  
 
15.  Minimizar o evitar los productos de soya, (ya que 

contienen altos niv eles de fitoestrógenos, contiene 
una tox ina particular, que parece ser especialmente 
perjudicial para las mujeres con endometriosis)  

 
NOTA: CARNES  ROJAS, EMBUTIDOS Y CARNES 
CURADAS , PROMUEVEN LAS PROSTAGLANDINAS 
PROINFLAMATORIAS.  
 

ALIMENTOS BENEFICIOSOS PARA EL 
SISTEMA INMUNE  

 
1. Cáscara de frutas y verduras para eliminar 

los productos químicos tóxicos  
2. Aumento de ácidos grasos omega -3 
3. Beber suficiente  agua  natural   
4. Aumento en el consumo de fibra  
5. Frijoles, guisantes, lentejas  
6. Cebolla  
7. Ajos (crudos o poco cocidos)  
8. Zanahorias (que contienen beta -caroten o) 
9. Yogur  natural  (bueno para la flora 

intestinal)  
10.  Ruibarbo  
11.  Las semillas y l os germinado s 
12.  Jengibre  
13.  Té verde  
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


