Ajos Melon

Aguacate
Champifnon y setas Manzana

ENDOMETRIOSIS - ALIMENTOS RECOMENDADQOS
12 CIANOCOBALAMINA | _
Naranja, 1 A " Leche Arrozy avena Rabanos Melocoton
renque, atun Cuajad . Cacahuates y almendras Cebolla Uva_~
uajada, requeson C N Calabaza Nueces, pifiones
angrejo Col Pistacho

Coles de bruselas cocidas, 1T Carne de puerco (corazon
! Yogurt
Carne de puercoy de res Zanahoria Almendra

Fresas, 1T i
higado) Leche condensada
Cebada Patata cocida Cacahuete
Requeson

Jugo de toronja, 1 vaso o
Carne de res (rifiones, Sardinas en aceite,
higado) boquerones Chabacano, deshidratado Lechuga
Kiwi, 1 Ciruela pasa Langostino,Gambas,Ca Chicharos y lentejas Boniato y batata | Leche descremada
Anillos de pimiento verde, 5 Leche marones, Cigalas D_‘f‘t"es Y_d”ra"‘c’s Nabos Atin en lata
Calamares Frijol y frijol de soya Pimiento Langosta
Frijol en salsa de jitomate Remolacha Ostras
Gallo

Jugo de jitomate, 1 vaso Macarela, mariscos
Frutas citricas Judias tiernas
Coliflor Mejillon

PR TP
Br:c:)h. co;:ld?/, ;z T Pollo
ol rizada, -

2 Queso (cheddar, Crema) Germen de trigo
Jitomate crudo Tomate Caballa
Maiz dulce Gambas

Coliflor cruda, %2 T .
Salmon, sardinas | - prrrremmmy Mai
aiz
Camote, 1 Yema de huevo Peces de agua fria: Melaza Apio Bacalao fresco
Papa al horno, 1 mediana salmén, sardina, : Judias secas Lenguado
Nuezy nuez de brasil -
Guisantes Yema
Aceite de pescado Clara

Trozos de pifia, %2 T
Chia Pifia

Pimientos rojos, %4 T

Yogurt
Papas Naranja
Pescado (lenguado,salmon, atun)

Platano
Mango

Pera

Pollo

Espinacacocida, %2 T
Naranja Ace';‘?_df’ Lino Zanahorias y Verduras verde oscuro
non
ZINC ACIDO FOLICO

Jugo de zanahoria
Zanahorias COIES:E bruselas Mantequilla adicionada
Espinacas resas Semillas de calabaza .
Bperros Toronja Linaza Arenque, atun, cangrejo, Cereales (cocidos)
Pimientos rojos Aceite de gérmen de ostras Higado de vaca, cocido
trigo R N
Arrozintegral Espinacas
Habas

- K'iw'i Cacahuate
Anillos de pimiento verde Huevo enriquecido Avena y cereales
Esparragos

Meldn (cantaloupe)
Acelgas Jugo de jitomate Aguacate d
Brécoli cocido Carne de puerco - - -
Cordero Arrozintegral, grano largo comun, cocido
Acelgas

Papaya
Mango C?I rizada
Coliflor cruda ngado de res Prh—
u

Durazno
Camote
FIBRA Hongos Lentejas
Huevos Coles o repollitos de Bruselas, cocidos

Nectarina
Papa al hor.rlo Granos enteros
Trozos de piia Fritol isant 1
rijoles, guisantes
! g Y Leche Aguacate, en rodajas

Jugo de tomate Espinaca legumbres
Arroz integral Levadura de cerveza Semilla de soya, verde, hervida
Platano

Sopa de verduras

Pimientos dulce, rojo, amarillo

Todos los Vegetalesy Nuez de brasil
Naranjas

frutas crudos -
Avena Rinones

Col : :
Nabos Semillas de girasol y
calabaza
Ternera

Meldn, cantaloupe




ALIMENTOS A EVITAR

Evitar los al imentos refinados, los aditivos.

Trigo (lo que incluye pan, pasteles y pastas

alimenticias, todos basados en el trigo refinado ). . Minimizar o evitar los productos de soya, (ya que
contienen altos niv eles de fitoestrogenos, contiene

Carnes rojas ( promueve n prostaglandinas negativa s) una tox ina particular, que parece ser especialmente
perjudicial para las mujeres con endometriosis)

Hidratos de carbono refinados y concentrados (pan,

harina, pasteles hechos con harinas refinadas) . NOTA: CARNES ROJAS, EMBUTIDOS Y CARNES

CURADAS, PROMUEVEN LAS PROSTAGLANDINAS
Azucares refinados y jarabes  (causan reaccion PROINFLAMATORIAS.
inflamatoria) .

ALIMENTOS BENEFICIOSOS PARA EL
Alcohol (consume vit aminas, almacena en el higado) SISTEMA INMUNE

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

=

Cascara de frutas y verduras para eliminar
los productos quimicos toxicos
Aumento de acidos grasos omega -3
Beber suficiente agua natural
Aumento en el consumo de fibra
Frijoles, guisantes, lentejas
Cebolla
Ajos (crudos o poco cocidos)
Zanahorias (que contienen beta -caroten 0)
Yogur natural (bueno para la flora
intestinal)

. Ruibarbo

. Las semillas y | os germinado s

. Jengibre

. Té verde

Chocolate (ya que contiene azucares , grasas
procesadas & inflamatorios ).

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

Los productos de soy ay productos de proteina de
soya (puede ser utilizado en pequefas cantidades)

©CoNOOGhWN

Conservas y congelados , alimentos envasados lo
menos posible .

el
= O

Aditivos y conservadores  (aumento de carga quimica
en el sistema metabdlico ).

el
w N

Evitar la carne roja, productos lacteos enteros , el trigo
y el azlcar .

Evitar la cafeinay el alcohol.




MENU PATRON
1500

1 LECHE

1 FRUTA

1 CEREAL
1 PROTEINA

1 GRASA

1 FRUTA
1 GRASA CON
PROTEINA

2 VERDURAS
1 CEREAL
1 LEGUMINOSA
3 PROTEINA
2 GRASAS

1 FRUTA
2 GRASA CON
PROTEINA

2 VERDURAS
2 CEREAL

3 PROTEINAS
2 GRASAS

Dial

Licuado
1taza deleche
1taza de fresa
1pan integral
Yataza queso cottage
3 almendras

Dia 2

Avena manzana
1taza deleche
Y2manzana
4 C. avena cruda
1 med. proteina polvo
2 ¢. almendras

Dia3

Huevo con tortilla
Y2taza de yogurt
1 durazno
1 tortilla de maiz
2 claras de huevos
1c. de aceite oliva

Dia4

Cereal integral
1taza deleche
1tz de frambuesa
% taza de cereal
integral y 20 gr queso
2 ¢. almendras

Dia 5

Quesadilla
Y2taza de yogurt
Y2manzana picada
1 tortilla de maiz
45 g de queso fresco
1C. aguacate

Dia6

Sdandwich queso
Y2 taza de yogurt
1tazade fresa
1 pan integral
30 gr queso panela
1C.de aguacate

1 durazno
4 mitades de nuez

2 ciruelas rojas
4 mitades de nuez

1 mandarina
4 mitades de nuez

Y2taza de uvas
4 mitades de nuez

1 manzana verde peq
4 mitades de nuez

1 pera roja peq
4 mitades de nuez

Pollo grill

2 tazas de brécoli

Salsa de Jitomate

1 Tortilla de maiz
1/3 taza de lentejas
90 g de pechuga de

pollo a la plancha

2 C. aguacate

Pescado empapelado
1 taza de nopales
Y2taza de arroz con
garbanzo
90 g de filete de
pescado
Cilantro y
salsa verde (tomate
verde)

2 Cde aguacate

Picadillo de pavo
1 taza de champifiones
O ensalada mixta
1 tortilla de maiz
1/3 taza de frijoles en
hola
90 gr carne molida de
pavo (pimiento,
ceholla, tomate...)
1.5 c. de aceite de oliva

Queso en salsa
1 taza de pimientos
picados, cebolla
Salsa de tomate
Ensalada verde mixta
con 2 C. de garbanzos
Vinagreta
2 tostadas triger
a0 gr que queso
1.5 c. aceite de oliva

Tostadas de pollo
Lechuga abundante y
1 jitomate
2 tostadas triger
1 CS. Frijolesmolidos
90 grpollo
desmenuzado
2 Caguacate

Fajitas de pollo
1 taza de calabacitas
1taza de brécoli
1 tortilla de maiz
1/3 taza de lentejas
20 g de pollo en fajitas
cebolla y pimientos
1.5 c. aceite de oliva

1 taza de fresa
& almendras

1 taza de frutas del
bosque
& almendras

1taza de jicama
& almendras

1 taza de coctel fruta
& almendras

1 kiwi
& almendras

1 durazno
& almendras

Sandwich de atin
Ensalada verde
2 Reb. de pan integral
1 lata de atin en agua
2 ¢. de mayonesa
1 c de mostaza

Tostadas
Vegetarianas
Ensalada mixta
2 tostadas horneadas
90 gr de panela
2 C. de aguacate

Ensalada de pollo
1Tde zanahoria
pimiento morrén

apio

& habanerasinteg.

90 g de pollo
2 c. de mayonesa

Tortilla espafola
1Taza de verduras
2 papas galeanas con
cascara
2 claras de huevo +
queso panela
1.5 c. de aceite oliva

Ceviche de pescado
Pico de gallo y limén
2 tostadas horneadas
1 filete de pescado
4 C. guacamole

Omelet primavera
Acelgaspicadas con
jitomate
champifiones
2 pan integral
2 claras de huevo +1
huevo, queso
1.5 c. aceite oliva







