Evita los alimentos refinados y
desnaturalizados.

Las dietas de personas saludables y no industri-
alizadas estdn libres de alimentos e ingredientes
refinados o desnaturalizados, como aztcar
refinada o el jarabe de maiz alto en fructosa;
harina blanca; alimentos enlatados; leche
pasteurizada, homogeneizada, baja en grasa
o sin grasa; aceites vegetales refinados o
hidrogenados; polvos de proteinas; vitaminas
sintéticas, o aditivos tdxicos y colores artificiales.




Primer principio

La primera caracteristica de las dietas tradicionales es que ningu-
na contiene alimentos refinados o industrialmente procesados. En la
época de Weston Price, la lista de alimentos procesados incluia la
azlcar blanca, la harina blanca, la leche enlatada condensada, los
alimentos enlatados y —recién salidos al mercado— los aceites
industriales de semillas hechos de semillas de algodén y de maiz.

La lista actual es mucho mds larga; esta incluye, ademds:

Distintos tipos de endulzantes refinados (azicar, jarabe de maiz
alto en fructosa, cominmente etiquetado como “fructosa”,
jarabe de agave, maltodrextina, jugos de frutas, entre muchos
otros) en productos de pasteleria, galletas, donas, barras de
cereales, condimentos, queques, panes y helado.

Los aceites industrialmente procesados (de soya, canola, maiz,
semilla de algoddn, cdrtamo y girasol) en los aceites para
cocina, las frituras industriales, la comida rédpida, los alinos
para ensalada, la mayonesa, la imitacién de crema batida, la
margarina, las mantecas vegetales y los sazonadores.

La harina refinada en panes, pastas, galletas y bolleria en
general.

Los cereales extruidos e inflados en cereales de desayuno y
otros productos.

La leche pasteurizada y homogeneizada; la leche baja en grasa y
sin grasa.

Los endulzantes artificiales (como NutraSweet y Splenda) en
los alimentos etiquetados “de dieta” (o “diet”).

Los saborizantes artificiales (MSG y muchos otros) en casi
todos los alimentos industrialmente procesados; la sal artificial
(usualmente no etiquetada) en muchos alimentos procesados.

Los aditivos (colorantes artificiales, mejoradores de masa,
preservantes, almidones modificados, anticongelantes y fibra)
en casi todos los alimentos procesados.

Las imitaciones de carnes hechas de vegetales, y las bebidas
vegetales como la leche de soya, la leche de avena, la leche de
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arroz, etc. Los alimentos que contienen proteina de soya y
proteina aislada de soya.

* Los alimentos que contienen agroquimicos (residuos de
pesticidas y herbicidas, incluyendo aquellos insertados en las
semillas a través de la ingenieria genética) en todos los
alimentos que no son orgdnicos.

Weston Price se refirié a los alimentos que contienen estos
ingredientes como “los alimentos sustitutos del comercio moder-
no’—alimentos pobres en nutrientes que sustitufan a los alimentos
tradicionales ricos en vitaminas y minerales. Ademds, muchos de estos
ingredientes son abiertamente téxicos. Las personas saludables de gru-
pos tradicionales nunca consumian alimentos/ingredientes de este tipo,
y tan pronto estos ingresaron a sus dietas su salud empezé a declinar.

Para eliminar todos estos ingredientes de nuestras dietas necesitamos
aprender a preparar nuestra propia comida a partir de alimentos reales,
no adulterados, o aprender a comprar alimentos tradicionales correct-
amente preparados como las carnes curadas de forma natural, paté de
higado, pan de masa madre, leche cruda y queso crudo.

Algo que vas a notar a medida que haces la transicién hacia una Die-
ta de Tradiciones Sabias es que la tentacién de comer ultraprocesados
industriales y comida rdpida serd cada vez menor. Por ejemplo, al
comer grasas nutritivas (como la mantequilla, la manteca de cerdo y
el aceite de coco) regularmente, tus antojos por golosinas declinardn.
Cenar una carne de buena calidad con vegetales orgdnicos y
mantequilla te dejard tan satisfecho que no pensards en comer algin
dulce industrial luego de la comida. Si tu desayuno consiste en hue-
vos con tocino en lugar de cereal con leche descremada, disminuird tu
tentacién de comer aperitivos dulces antes del almuerzo.



Primer principio

Estos son algunos pasos que puedes dar —algunos mds ficiles y otros
menos ficiles— para hacer la transicién de alimentos procesados a ali-
mentos nutritivos y acordes a la sabiduria tradicional:

Alimentos procesados

En lugar de margarinasy
mantecas vegetales.

En lugar de aceites vegetales
de cocina.

En lugar de alifios comerciales
de ensalada.

En lugar de comprar mayonesa
comercial.

En lugar de salsas comerciales.

En lugar de papas fritas
industriales

En lugar de galletas tipicas.

En lugar de piqueos basados
en carbohidratos industriales.

En lugar de pan del

En lugar de pollo frito en aceites
vegetales de cocina.

En lugar de comer bolleria
industrial.

En lugar de lacteos industriales.

En lugar de gaseosas.

Si quieres comer pizza fuera...

Alimentos tradicionales

Utiliza mantequilla - janade
mantequilla a todo!

Cocina en manteca de cerdo o grasa
de tocino.

Prepara tu propio alifio utilizando
aceite de oliva y vinagre.

Prepara tu propia mayonesa.

Prepara tus propias salsas utilizando
crema agria y otros ingredientes
saludables.

Disfruta de chicharron de cerdo o
papas hechas en casa.

Consigue galletas hechas con aceite
de oliva, aceite de palma, ghee, 0
aceite de coco.

Come queso y salame.

Compra o prepara pan con fer
mentacion de masa madre y sin
aceites anadidos.

Haz tu propio pollo frito utilizando
manteca de cerdo o ghee.

Busca alternativas como tomar un
vaso de leche fresca.

Consume leche cruda entera, leche
fermentaday crema de vacas de
pastoreo

Bebe la deliciosa kombucha, kéfir de
agua, o alguna otra bebida
naturalmente fermentada.

Que sea solo de manera ocasional.
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