[Ooma control de tu salud

Lista Completa de Alimentos de la Dieta GAPS
(Sindrome Psicologia del Intestino)

VERDURAS

Alcachofa Aragula
Espdrragos Aguacates
Remolacha Pimienta/Pimentdn
Col China Brocoli

Brécoli Rabe - Coles de Bruselas
Col/Repollo Zanahorias

Apio . SEd

Pepinos Berenjenas

Hinojo o he TR
Judias Verdes Alcachofa Jerusalén
ColRizada i ChamiBiONCoW.
Olivas Cebollas

Chirivia X -

Rabano Lechuga Romana

Algas Marinas 0 iBinacas

Calabacin (Verano e Invierno) Tomates

Bacalao

Merluza

Arenque

Dorada

Salmén  Sardinas
Rébalo Trucha
Atlun Lucio

FRUTOS SECOS Y LEGUMBRES (ideal en brotes o como manteca de frutos
secos)

Almendras (brotes o como manteca de frutos Nueces de Brasil
secos frescos)

Coco (técnicamente una drupa) Avellana

Frijoles Secos (remojados) Nuez de Macadamia
Frijoles Blancos (remojados) Pacana

Pifion Nuez

Manteca de Frutos Secos



Harina de Frutos Secos (en cantidades moderadas— no mas de 1/4 de taza por dia)

GRASAS/ACEITES

(Organica no Refinada)

Aceite de Aguacate

Aceite de Almendra

Mantequilla (Pasteurizada)
Aceite de Linaza

Aceite de Semilla de Cafnamo
Aceite de Oliva

Aceite de Palma (ecoldgico)

Aceite de Coco

Ghee

Aceite de Macadamia
Aceite de Sésamo
Aceite de Almendra

DIARIAMENTE (natur
Queso de Cabra (c

Kéfir (Leche de

Carne de Res

Hueso de Caldo

Pollo

Pato o TTHuevesiEcoicaicos

Cordero

Codorniz y otros de caza silves

FRUTAS - con moderacion

Pavo

lvestre

Manzana Albaricoque
Platano Moras
Arandanos Meldn
Cerezas Coco
Higos Pomelo
Uvas Kiwi
Limodn Lima
Mango Nectarina
Naranja Papaya
Melocoton Pera

Pifia Ciruela
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Granada Frambuesa
Ruibarbo Fresas
Sandia (sin semillas)

ESPECIAS Y HIERBAS

Albahaca Pimienta Negra
Cilantro Semillas de Cilantro
Canela Comino

Eneldo Hinojo

Ajo — Jengibre

Menta Perejil

Romero . S2!via

Sal Marina Estragdn
Tomillo

CONDIME

Sal Marina

BEBIDAS

Leche de Almendras

Leche de Coco Té de Hierbas
Zumos de Verduras Naturales —
Agua de Manantial(o Filtrada) Vino, con moderacion

T—

EDULCORANTES — con moderacion

Miel Natural Datil hecho una pasta
SUPLEMENTOS

Prebidticos Enzimas Digestivas
Aceite de Pescado o Aceite de Higado de Polvo de Glutamina-L

Bacalo Fermentado




Dieta Introduccidon GAPS (Sindrome Psicologia

del Intestino)

Etapa l

Carne de Res, hervida
Brécoli, cocinado, no
Coliflor, cocinada,
Repollo verde, coc
Zumo de Verdur
las carnes
Ajo, cocinado

Col china, cocinada

Zanahorias, cocinadas

9, hervido en agua o cocido en caldo
3, pelada, cocinada

ido en agua o cocido en

r—
ordero, hé

| "'| caldo
_| Ave de Cor

Q0SS

+
+

-
de 24 hora
arada diaria)

Etapa 2

Todos los alimentos de la etapa 1, y:
Yema de Huevo Natural (Pastoreo/Ecoldgico)
Ghee (Introducir Lentamente)

Aceite de Coco (Introducir gradualmente porque es altamente anti-microbial)

Aguacate

Etapa 3

Todos los alimentos de la etapa 2, y:
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Mantequilla de Frutos Secos (Natural y en Brote)
Harina de Almendra (maximo un 1/4 de taza)
Harina de Coco (Maximo un 1/4 de taza)
Verduras Fermentadas (Chucrut)

Esparragos, cocinados

Repollo cocinado

Apio, cocinado

Hierbas frescas, coci

Etapa 4

Todos los ali
Zumo de

Carnes

Todos los Alimentos de la etapa
Compota de Manzana, casera
Compota de Pera, casera
Pepino, pelado

Mangos

Hierbas Secas

Tomates

Zumo de Verduras



Etapa 6

Todos los Alimentos de la etapa 5, y:
Manzana, natural

Bayas

Platanos

Cerezas

Coco

Leche de Coco

Datiles

> este es el
fermedades
autoinmu



