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 Tu Carro De Comprasor Nic ineault, El Nerd De La Nutrición
 D SCLA MER LE AL
 M D SCLA MER
 LA ERDAD SO RE...
 La información presentada en este trabajo no intenta de modo alguno ser consejo médico ni un sustituto para ello. Esta información debería ser utilizada en conjunto a la guía y atención del profesional médico. Consulta a tu doctor antes de comenzar con este programa, así como deberías hacer antes de iniciar cualquier programa de ejercicios y nutrición. Si optas por no recibir la aprobación de tu médico y o trabajar junto a él o ella durante el tiempo que sigas las recomendaciones de este programa aceptas a tomar el total de la responsabilidad por tus actos.Al seguir adelante con este programa aceptas que, a pesar de las precauciones tomadas por Nic ineault, hay riesgos de lesiones y enfermedad que pueden ocurrir como consecuencia del uso de la información aquí contenida, y asumes e presamente tales riesgos, cediendo, renunciando y dimitiendo cualquier reclamo que puedas tener contra Nic ineault o sus afiliados por cualquier lesión física o da o presente o futuro ocurridos en cone ión a o como consecuencia del uso o mal uso de este programa.
 Más allá del palabrerío legal, la verdad es que puedes simplemente consultar a tu médico para obtener consejos de nutrición, pero no esperes recibir respuestas de calidad.
 Esto ofenderá A MUCHAS personas, pero es que la mayoría de los doctores simplemente no tienen idea de qué es lo que deberías comer.
 De hecho, un estudio demuestra que más del 50% de los médicos tienen MENOS información nutricional que sus pacientes (quienes tampoco tienen mucha idea al respecto). Referencia: Am J Clin Nutr Septiembre 1993 vol. 58 no. 3 319-325.
 El simple hecho de que los hospitales aún sirven la misma porquería, como gelatinas repletas de azúcares y otros alimentos procesados a sus pacientes, prueba una vez más que nunca debería confiarte en la industria médica para recibir asesoría nutricional.
 La única manera de obtener un cuerpo diferente y una vida distinta es tomar diferentes pasos que los que toman millones de personas con sobrepeso en Estados Unidos y en el mundo entero. Y todo comienza con obtener información de fuentes independientes que en verdad se preocupen por los resultados.
 Afortunadamente, eso es justamente lo que estamos haciendo aquí.
 201 N Media inc. Todos los derechos reservados. http: .verdaderosalimentosquemagrasa.com Asistencia: soporte verdaderosalimentosquemagrasa.com
 http://www.nickpineault.com
 mailto:support%40nickpineault.com
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 Nick Pineault
 ¿ U N ES EL NERD DE LA NUTR C N?Mi nombre es Nic ineault,y soy un nerd de la nutrición, para que tú no debas serlo.Estudiar la comida, nutrición y cómo afectan ambas a tu cuerpo es mi pasión y destilar eso para ayudar a que personas como tú puedan estar informados en su alimentación y tengan una mejor figura es mi misión.Después de todo ¿quién tiene el tiempo de investigar miles de documentos, artículos de blog, libros y documentales para comprender y simplificar el cómo comer y achicar nuestra cintura mientras mejoramos nuestra salud?
 robablemente sólo yo porque de hecho me gusta hacer estas cosas.La gente no comete errores alimenticios a propósito. Simplemente comen en piloto automático, rodeados de comidas que son terribles, que afectan su salud y su felicidad.Si necesito pasar mucho tiempo leyendo sobre un tipo fenomenal y separando los hechos de la ficción como el tiempo que me tomaría ver la trilogía de El Se or De Los Anillos (soy un nerd, ¿qué esperabas?), lo haré.Y el que mi trabajo hoy tenga el apoyo de docenas de coaches de fitness, e pertos en la pérdida de grasas y otros gee s de la nutrición de todo el planeta me dice que estoy recorriendo el buen camino.Es difícil entender la nutrición, pero la simplificaré para que te parezca tan fácil como un juego de ni os.
 or estos días me podrás encontrar escribiendo o leyendo sobre nutrición en algún parque o uncafé de Montreal, uebec (sí vivo entre los esquimales en la fría y salvaje Canadá), o conectándome con otros e pertos apasionados por la salud y el fitness del mundo entero... soy muy internacional ( no )Asegúrate de seguir mi blog, que es donde sucede la magia nerd:
 .verdaderosalimentosquemagrasa.comFinalmente quiero decirte esto: eres sensacional.
 Te pusiste en acción y decidiste informarte y hacer un real cambio en tu vida. Eres una inspiración para quienes te rodean, que siguen comiendo alimentos que en verdad los enferman y los hace engordar.
 Si te gusta lo que hago, por favor dame tu apoyo recomendando mi producto a tus amigos y familiares, y a cualquiera que pueda beneficiarse de él.Como siempre digo...Mantenlo simple y saludable,
 http://www.nickpineault.com
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 te e el e ca e c a ue ue e l a
 No me refiero a los gustos ocasionales que metes a
 tu carro. Los bocaditos con azúcar y los refinados
 están bien - porque no los comes todo el tiempo si
 esperas perder peso, ¿verdad? Me refiero a los
 ingredientes que están arraigados a tu dieta - esos
 que comes todos y cada uno de tus días.
 Estas son las tres principales preguntas que debes hacerte sobre tu carro de la compra semanal:
 ¿Es correcto el precio? ¿ nviertes tu dinero en las comidas correctas? (lee el capítulo Demasiado caro )
 ¿Estoy comprando en el sitio correcto? (lee el capítulo Demasiado difícil de encontrar )
 ¿Estoy comprando los alimentos correctos, que tienen los ingredientes correctos? (lee el capítulo Demasiado confuso )
 Lo se... se hace terriblemente complicado algunas veces. En verdad deseo que pudiéramos cargar el carro de la compra con cualquier comida al azar sin problemas. ero debemos jugar con los naipes que nos ha tocado.
 Con algo de suerte esta guía te ayudará a solucionar cualquier confusión y te dará las herramientas necesarias para hacer compras inteligentes y obtener el mayor aporte nutricional con cada moneda que inviertas - aunque tengas poco dinero para gastar.
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 a c i a alu a le cue tan aMe encantaría que no fuera así. ero la verdad es que los alimentos saludables son más costosos.
 Lo triste es que las prácticas agrícolas de baja calidad no dejan con alimentos de baja calidad.
 Confinan a las gallinas a espacios del tama o de una hoja de papel1
 Las granjas industrializadas crean lagunas masivas de estiércol que contaminan el abastecimiento del agua2,3
 Le dan al ganado 6.8 millones de ilogramos de antibióticos al a o sólo para prevenir que se enfermen
 Se e pone a los norteamericanos a 2.0 mil millones de ilos de pesticidas cada a o para cultivar más rápido5
 El obierno da subsidios 20 veces mayores a los alimentos azucarados y procesados, en lugar de a la producción de frutas y vegetales
 Criar un pollo o una res de la manera apropiada cuesta más dinero. Al final, los consumidores deben pagar más.Así, si quieres perder más peso, formar más masa muscular y transformar tu salud, ten en cuenta que el costo de tu compra aumentará.
 ero si te preocupas por lo que hemos dicho arriba, entonces la calidad de la comida debería estar en el tope de tu lista de prioridades, junto con otras necesidades esenciales como tener vivienda y ropa de abrigo.
 Dicho eso, sé que muchas personas tienen presupuestos en verdad ajustados y luchan por siquiera alimentar a sus familias.Si ese es tu caso, no todo está perdido. Hay un modo de tomar la mejor decisión posible, incluso si no tienes demasiado dinero para gastar.
 La lista de compras económica saludable
 Tener un presupuesto no debe ser un motivo para comer una hamburguesa de 1 en un local de mala apariencia - los 365 días del a o. Si compras algunos de los alimentos económicos pero saludables podrás lograr milagros con tu carro de compras:
 Albaricoque (damasco)
 anana
 Cantalupo (melón)
 Toronja (pomelo)
 Rocío de miel (melón verde)
 i i
 Nectarinas
 apaya
 era
 Carambola
 Mandarinas
 Sandía
 e etalerotes de alfalfa récol
 (brócoli)
 Repollo (col)
 anahorias
 Col de hojas
 Lechuga
 rotes de mostaza
 erejil
 Chícharos (guisantes)
 Cebollas
 P teinaAtún (una vez por semana)
 HuevosFrijoles (compra en
 cantidad)
 Lentejas (compra en
 cantidad)
 Frutas secas crudasSemillas crudasYogur natural sin grasaLeche baja en grasa (si la toleras)
 a i atCebadaArroz integralMijoAvena (sémola o cortada
 a cuchilla, si es posible)
 Maíz orgánico
 atatas (papas)
 uínoa
 La mayoría de los
 granos - comprados en
 cantidada aAguacateAceite de coco (compra ESTA marca en cantidad)
 Aceite de oliva e tra virgen (compra ESTA
 marca en cantidad)
 hee o mantequilla clarificada (compra ESTA marca en cantidad)
 uta
 http://www.amazon.com/gp/product/B003QDRJXY/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B003QDRJXY&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B001ELLB16/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B001ELLB16&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B001UUVKFS/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B001UUVKFS&linkCode=as2&tag=thfaloan-20

Page 8
                        
                        

8
 Corta el monto de tu compra por la mitadCada una de las siguientes estrategias te ayudará a reducir el número al final del tic et de tu compra. Lo bueno es que, cuando sumes todos tus ahorros, harán una RAN diferencia en tu presupuesto.
 1.No malgastes comida.El norteamericano promedio malgasta 1 00 calorías en comida cada día - lo que significa que malgasta la mitad del dinero gastado. lanifica inteligentemente, y pagarás menos.
 2.Usa frutas y vegetales frescos y de estación.Son fáciles de conseguir, tienen más sabor y son menos costosos.
 3. lanifica tus comidas con tiempo y haz tu lista de compras.Ahorrarás dinero comprando sólo lo que necesitas.
 4.Compara el precio y la cantidad de porciones de las presentaciones frescas, congeladas y de
 lata o caja del mismo vegetal o fruta. Los enlatados y los congelados son menos costosos que los frescos.
 5.Compra legumbres en cantidad, no en latas. uizás no lohayas notado, pero los frijoles enlatados cuestan hasta 5 veces más que los comprados al por mayor en ESTE envase.
 6. No compres cuando tienes hambre. Comprar luego de comer te ayudará
 a evitar la tentación de los bocadillos. odrás disponer más dinero para frutas y vegetales.
 7. Compra frutas y vegetales en su forma más simple.Los alimentos procesados, pre-lavados, pre-cortados y listos para comer son convenientes, pero cuestan mucho más que si los compras en su forma más básica.
 8. Evita los alimentos procesados. Las barras de granola, las comidas para elmicroondas y otros productos alimenticios procesados pueden ser prácticos, pero no tienen sitio en un presupuesto ajustado. Mantente con comidas simples y recetas simples.
 http://www.amazon.com/gp/product/B004H4R030/ref%3Das_li_qf_sp_asin_il_tl%3Fie%3DUTF8%26camp%3D1789%26creative%3D9325%26creativeASIN%3DB004H4R030%26linkCode%3Das2%26tag%3Dthfaloan-20
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 l ile a e la c aSeamos honestos. Nadie quiere pasar todo un día a la semana haciendo sus compras.
 La tienda. El carnicero. El pescadero. La tienda de alimentos saludables. La verdulería. El productor local del que oíste hablar.
 Comprar comida en 10 sitios diferentes es poco productivo, aburrido y simplemente es una locura.
 ara reducir el tiempo que consume hacer las compras, elige 2 a 3 sitios como má imo.
 Lo bueno es que no importa dónde elijas comprar tu comida, siempre hay una manera de tomar la decisión correcta.
 En la tiendaSi sólo tienes acceso a una tienda regular o no puedes costear la mayoría de los ingredientes de las tiendas saludables y elegantes, no significa que estás condenado a engordar con tu comida.
 Deberías poder hallar, al menos, los siguientes:
 egetalesFrutasArrozFrijoles y lentejasHuevosFrutas secas y semillas crudasSemillas
 escados y mariscosAceite de oliva (intenta hallar el e tra virgen)AguacatesCarne y aves (si son industrializados, elige los cortes magros)
 También querrás hallar estos ingredientes incluso si compras en un supermercado como almart, Costco, roger, Supertarget, Safe ay, hole Foods Mar ets y Trader Joe s:
 Carnes de pastura y alimentadas a pasto
 Aceite de coco
 Miel cruda
 Stevia, ilitol o Eritritol
 Sal marina sin refinar o sal de roca
 roductos de coco (leche, seco, etc)
 egetales fermentados (como el chucrut)
 Caldo orgánico
 No hay manera de que no encuentres alimentos saludables en tu tienda local. Evita las góndolas centrales, allí está la porquería, y así podrás tomar las decisiones correctas.
 En la tienda de comida saludableLa mayoría de las tiendas de alimentos saludables venden los productos que te recomendé en la uía Los erdaderos Alimentos uema rasas junto con suplementos, frutas y vegetales.
 Sólo debes ser precavido con el personal de atención. En mi propia e periencia, algunos pueden hacer malas recomendaciones o venderte productos más caros de lo que son.
 Usa tu criterio e infórmate antes de tomar cualquier decisión.
 En la verdulería y fruteríaLas fruterías y verdulerías es donde gastarás la mayor parte de tu dinero, y también donde puedes lograr los mayores ahorros.
 Aplica estas estrategias para obtener el mayor provecho por tu dinero:
 1. Haz relaciones.Los productores a menudo harán mejores oferta a sus clientes regulares. La fidelidad es clave aquí.
 http://www.greenpeople.org/healthfood.htm
 http://www.farmersmarketsintheusa.com/markets.php

Page 11
                        
                        

11
 2. rueba nuevas comidas.Los productos comunes (patatas, zanahorias, lechugas) a menudo son más costosos, mientras que otros menos conocidos serán nutritivos y más económica. Aprende a e pandir tu paladar y cocina con nuevos ingredientes - evitarás también el aburrimiento.
 3. Compra en cantidad. A me-nudo los productores se quedan con e cedentes entre las estaciones y venderás tomates, calabazas o coles por pocas moneda. lanifica un fin de semana para envasar esos vegetales - ahorrarás mucho dinero el pró imo a o.
 .Compra con amigos yfamilia. A menudo los vendedores ofrecen
 cajas con precios de descuento que pueden ser muy voluminosas para una persona, pero perfectas para compartir entre 3 o hogares.
 En la carniceríaLos carniceros suelen saber de dónde proviene la carne que venden, y eso es muy bueno para ti.
 regúntale si los animales son alimentados a pasto, si se le ha dado antibióticos, etc.
 Compra en cantidad y acopia en el congelador. A menudo pagarás 10% a 20% menos si lo haces así.
 En la pescaderíaOtro sitio en el que puedes estar más seguro de si los animales han sido criados y alimentados de la manera apropiada. regúntale al pescadero si son pescados silvestres y de dónde provienen.
 Hallarás así los pescados y mariscos más frescos de la ciudad y no pagarás de más por productos de calidad cuestionable en el supermercado.
 En la tienda de comidas e óticasEncontrarás diversas tiendas especializadas en comidas e óticas en tu ciudad (de la ndia, Asia, etc).
 isítalas y fíjate qué es lo que ofrecen.
 A menudo podrás hallar tesoros a precios muy económicos, como aceite de coco u otros productos que te costarán menos que en la tienda de alimentos saludables.
 OnlineSi no tienes una tienda de alimentos saludables en tu ciudad o una verdulería o tienda de frescos - o si simplemente quieres ahorrar tiempo y obtener los mejores precios posibles - tu mejor opción es la compra online.
 En la red encontrarás vendedores con buenas ofertas y que a veces hasta hacen envíos gratis de productos que pueden ser difíciles de hallar en otros sitios.Estos son mis revendedores online favorito:
 AmazonHay casi cualquier alimento saludable que puedas imaginar. El envío gratis es muy interesante si planeas gastar más de 25.
 Nuts.comNueces, frutas secas, chocolate dulces, endulzantes, bocadillos, café y té, panificados, bollería, superalimentos.
 TeccinoDocenas de tés herbales y regulares.
 Tropical TraditionsAceite de coco, de palma roja, y gran cantidad de productos orgánicos (endulzantes, bocadillos e incluso cosméticos).
 Upgraded Selfroductos de alta calidad dise ados para mejorar el
 desempe o.US ellness MeatsCarne de res, cordero y búfalo de pastura, aves y cerdos criados libres, mariscos silvestres y bocadillos orgánicos.
 You ars Crea tu propia barra nutricional orgánica y con proteínas naturales. De hecho puedes elegir los ingredientes y hasta el nombre.
 http://www.nuts.com/
 http://teeccino.com/
 http://www.tropicaltraditions.com
 http://upgradedself.com/coffee-5lb.html?a_aid=515955179702e&amp;a_bid=5d249050
 http://www.nickpineault.com/us-wellness-meats/
 http://youbars.com/
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 t e n e alu a le¿Te quedas mirando las góndolas en la tienda más a menudo de lo que quisieras? Lo se, es horrible.
 Lo confuso es que cada producto alimenticio en este mundo dice ser más saludable que el de su competencia.
 En verdad, la mayoría de estas afirmaciones es sólo una ingeniosa amalgama de decepción, comercialización novedosa, ciencia dudosa y un dise o gráfico llamativo - todo dise ado para hacerte comprar más cosas.
 Las guías de Las erdaderos... te ayudarán a comprender la ciencia detrás de los alimentos quema grasas y también te darán recomendaciones. Esta es una versión más corta, clara y condensada de lo que deberías comprar:
 roteínas
 e i n u al c e
 El mejorCriado en libertad, alimentado a pasto 100% (verifica si te dice la verdad)
 ueno Terminado con granos
 Sólo bien Cortes magros alimentados a granos
 Evita roductos de baja calidad como salchichas
 l a i i cac i n
 e u en
 n e c a lisita al productor local
 Online: US ellness Meats
 Aprende de dónde viene la carne y cómo ha sido criado el animal
 Si debes comer carne alimentada a grano, elige los cortes más magros que no contengan las to inas
 usuales que quedan en las grasas animales
 Como en todo lo demás, come carne con moderación y dentro de tus requisitos calóricos diarios
 http://www.nickpineault.com/us-wellness-meats/
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 P ll e at Pa
 Pe ca a i c
 La mejorDe pastura (los animales están en libertad y pueden comer insectos o lo que sea que quieran)
 uena Cortes magros orgánicos
 Está bien Cortes magros alimentados a granos
 Evita roductos de baja calidad como salchichas
 El mejor Silvestres y frescos
 ueno Silvestres y enlatados o empacados
 Está bien Cortes magros industrializados
 EvitaSubproductos de mala calidad como la imitación de carne de cangrejo
 e u en
 e u en
 isita a un productor local
 Online: US ellness Meats
 isita a un productor local
 Online: nic pineault.com vital-choice
 Los animales industrializados y alimentados a granos tienen mayor riesgo de tener restos de antibióticos y
 bajos niveles de Omega-3.
 Los animales de pastura producen carne que contiene más nutrientes quema grasas y menos químicos
 tó icos que contribuyen a formar grasa abdominal
 Si debes comer carnes industrializadas, elige los cortes más magros posibles
 Esta idea se aplica también a otros animales como cordero, pato, pavo y más.
 Si los eliges sabiamente, los pescados y mariscos son buenas fuentes de nutrientes esenciales quema grasas
 Los pescados silvestres contienen menos mercurio y otros peligrosos contaminantes
 Como regla general, elige pescados más peque os como el salmón, el lenguado o la tilapia en lugar de
 especies como el atún, el tiburón o el pez espada
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 http://www.nickpineault.com/us-wellness-meats/
 http://nickpineault.com/vital-choice
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 a ne il e t e e ca a
 ue
 La mejor Cualquier carne de caza silvestre
 El mejor Orgánicos y de pastura
 ueno De pastura
 Está bien Huevos regulares
 EvitaEgg eaters y productos que reemplazan a los huevos (como el huevo en polvo)
 e u en
 e u en
 isita a tu carnicero
 Online: dartagnan.com (sólo para foodies)
 roductor local y tienda de abarrotes
 La carne de caza es una buena fuente de carne magra. erfecta para controlar tu ingesta calórica
 Esta carne no contiene la contaminación usual ni las to inas que afectan las hormonas que sí tienen
 las carnes industrializadas como la res, el cerdo o el pollo
 Al cazarse con buenas prácticas, es un recurso sustentable
 Los huevos de gallinas que pueden pastar libremente tienen más nutrientes que lo huevos de gallinas
 confinadas
 Lee cuidadosamente las etiquetas, y nunca dudes de averiguar sobre el productor
 Los huevos con Omega-3 agregado tienen pocos (si no ningunos) beneficios
 usca las palabras orgánico y pastura , esto indica que el huevo tendrá la nutrición quema grasas por la
 que estás pagando
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 http://www.dartagnan.com/
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 ec e
 u
 La mejor Cruda, de pastura y orgánica
 uena De pastura, alimentada a pasto y orgánica
 Está bien De pastura y orgánica
 Evita Leche regular y leche saborizada
 El mejor Crudo, de pastura, orgánico y natural
 ueno Alimentado a pasto, orgánico y natural
 Está bien Orgánico y natural (griego o regular)
 Evita Yogur regular y yogur saborizado
 e u en
 e u en
 ranjero o productor local de leche cruda (si
 fuera legal en tu estado o en tu país)
 Tienda de abarrotes o tienda de alimentos
 saludables
 Un productor local de yogur crudo (si fuera
 legal en tu estado o país)
 Tienda de abarrotes o tienda de alimento
 saludables
 La mayoría de las persona tiene problemas para digerir la leche pasteurizada e incluso la cruda, lo que significa que si pérdida de grasas se verá afectada por la lactosa, en lugar de acelerarla.
 Tienes una probabilidad de 1 6.000.000 de enfermarte por la leche cruda. Compáralo con la probabilidad de 1 8.000 de morir en un accidente automovilístico.
 Si quieres seguir consumiendo leche pasteurizada, la orgánica es tu mejor elección para evitar las peligrosas hormonas y pesticidas.
 Si tienes algún tipo de intolerancia a la proteína de la leche, sería sabio evitar el yogur para reducir la potencial inflamación e hinchazón.
 El yogur no es una buena fuente de probióticos, como dice ser.
 Tu mejor opción es el yogur natural griego orgánico, que no contiene los rellenos e ingredientes artificiales, y es endulzado naturalmente (ejemplo: con frutas, miel cruda o sirope de maple).
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
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 ue
 El mejor Crudo, alimentado a pasto y orgánico
 ueno Alimentado a pasto y orgánico
 Está bienOrgánico o un queso alternativo elaborado con almidón de tapioca
 Evitaueso regular y queso
 falso, o productos similares
 e u en
 roductor local de queso crudo (si
 fuera legal en tu estado o país)
 Tienda de abarrotes o tienda de
 alimentos saludables
 Lo quesos crudo y alimentados a pasto tienen mayor potencial quema grasas que los demás productos del
 mercado
 El queso orgánico pasteurizado es tu segunda mejor opción
 Todos los quesos deben comerse con moderación y dentro de tus necesidades calóricas diarias
 Ten cuidado al buscar alternativas de quesos no lácteas: la mayoría son procesadas y tienen ingredientes
 terribles
 P uct e a
 El mejorroductos de soya fermentada
 orgánicos (natto, miso, salsa de soya)
 Está bien roductos de soya orgánico sin refinar
 Evitaroductos de soya no orgánicos y
 subproductos de soya
 e u en
 Tienda de abarrotes o tienda de alimentos saludables
 Online: nic pineault.com miso
 La soya puede afectar tus hormonas y potencialmente hacerte subir de peso, aunque los estudios no han concordado en estoComo con otros alimentos procesados, evita cuanto puedas cualquier tipo de soya procesada
 Los productos de soya fermentada tienen potencialmente menos probabilidad de tener compuestos problemáticos, más nutrientes y menos alérgenos, siendo sí una mejor elección para un cuerpo sano y en forma
 La soya transgénica ( MO) puede relacionarse con la reducción del sistema inmune, aunque los estudios aún no han concordado aquí. Te sugiero evitar los transgénicos y elegir la soya orgánica.
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 http://nickpineault.com/miso
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 a ne cu a a e uti
 La mejor Orgánica, artesanal, de pastura
 uena De pastura
 Está bien Embutidos regulares
 EvitaEl salame u otras carnes curadas procesadas y de baja calidad
 e u en
 Tienda de abarrotes o tienda de alimentos
 saludables
 Online: Embutido de carne regular
 Online: Embutido de carne de pastura
 El tocino y otros embutidos de cerdos de pastura tienen más grasas saturadas y monoinsaturadas
 saludables, más minerales y vitaminas que las del supermercado.
 Los nitritos no deberían ser demasiado problema, especialmente si se a ade itamina C a las carnes
 curadas
 Los embutidos que se curan del modo tradicional son mucho más saludables
 ut ec
 El mejor Crudos y orgánicos
 Está bien Crudos
 EvitaFrutos secos tostados o asados con aceites y azúcares agregados
 e u en
 Tienda de abarrotes o tienda de alimentos
 saludables.
 Online: Frutas secas crudas
 Los frutos secos asados, tostados o rancios tienen grasas inflamatorias y muy poco valor nutricional
 Come bocadillos con frutos secos frescos y crudos, pero ten en cuenta que tienen muchas calorías
 ara que se mantengan frescos más tiempo consérvalos en un contenedor hermético en el refrigerador
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 http://www.amazon.com/gp/product/B001SIY3EC/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B001SIY3EC&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B001ELL332/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B001ELL332&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
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 e illa
 aca uate ani
 La mejor Crudas y orgánicas
 Está bien Crudas
 EvitaLas tostadas o asadas, con aceites y azúcares agregados
 El mejorCrudos y orgánicos (de valencia y ild Jungle son las mejores variedades)
 Está bien Crudos
 EvitaAsados o tostados con aceites y azúcares agregados
 e u en
 e u en
 Tienda de abarrotes o de alimentos
 saludables
 Online: Semillas crudas
 Tienda de abarrotes o de alimentos saludables
 Online: Cacahuates crudos
 Online: Cacahuates ild Jungle
 Altas en nutrientes y en grasas saludables, las semillas pueden ser una gran incorporación a tu dieta
 quema grasas.
 Conserva las semillas de lino, girasol y calabaza dentro de la nevera para que se mantengan frescas
 Como los frutos secos tostados, las semillas tostadas que encuentras en el mercado pueden contener
 aceites rancios y muy poco valor nutricional.
 Elige las frescas y crudas o tuéstalas tú mismo a bajas temperaturas
 Evita las mantequillas de cacahuate con aceite hidrogenado y azúcares agregados
 Si los toleras, los cacahuates son una buena fuente de proteínas, magnesio, folato, itamina E, cobre,
 arginina y fibra - lo que los hace un buen bocadillo quema grasas si los consumes moderadamente
 Como los frutos secos, los cacahuates contienen aceites muy frágiles por el proceso de tostado a alta
 temperatura. or ello deberías elegir el crudo y orgánico.
 Las aflato inas también se encuentran en otros productos alimenticios, y pueden ser menores en las
 marcas comerciales más populares de mantequilla de cacahuate.
 ara evitar completamente las aflato inas, elige los cacahuates de alencia o los ild Jungle.
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 http://www.amazon.com/gp/product/B001EO6B7C/ref%3Das_li_qf_sp_asin_il_tl%3Fie%3DUTF8%26camp%3D1789%26creative%3D9325%26creativeASIN%3DB001EO6B7C%26linkCode%3Das2%26tag%3Dthfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B0015AFMZM/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B0015AFMZM&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
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 e u e
 La mejorOrgánicas y preparadas en casa (remojando e hirviendo)
 uena reparadas en casa
 Está bien Enlatadas
 Evita Frijoles fritos
 e u en
 Tienda de abarrotes y de alimentos saludables
 Online: Frijoles
 Online: Lentejas
 Los legumbres son una muy económica fuente de proteínas y fibra. Son muy llenadoras y te mantendrán
 satisfecho por horas.
 Las legumbres enlatadas tienen menos beneficios que las preparadas en casa, y son más difíciles de digerir.
 reparar legumbres en casa aumentará su valor nutricional y eliminará los problemas digestivos y la
 inflamación normalmente asociados a las enlatadas. Es fácil y sólo requiere de un poco más de planificación.
 Las judías verdes y los guisantes pueden ser comidos en crudo o cocidos en agua.
 ceite e etal
 Está bien Orgánicos y de primera prensa (sólo para uso en frío)
 Evita Todos los demás aceites vegetales
 e u en
 Tienda de abarrotes o de alimentos saludables
 A diferencia de lo que la ndustria Alimenticia y los mal llamados e pertos dicen, el aceite vegetal está fuertemente procesado y tiene poca o nada de nutrición.
 El aceite vegetal refinado - incluso el no hidrogenado - puede contener restos de grasas trans, la clase de grasa más inflamatoria y peligrosa que e iste.
 Como otros alimentos inflamatorios, los aceites vegetales demoran la pérdida de grasas y la recuperación, en especial si eres del 10% de las personas que come sus calorías diarias en aceite de soya.
 rasas
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 http://www.amazon.com/gp/search/ref=as_li_qf_sp_sr_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&index=aps&keywords=beans&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/search/ref=as_li_qf_sp_sr_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&index=aps&keywords=lentils&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
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 ante uilla a a ina
 La mejor Mantequilla cruda, orgánica y de pastura
 uena Mantequilla orgánica y de pastura
 Está bien Mantequilla regular
 Evita Margarina y otros untables
 e u en
 Tienda de abarrotes o de alimentos saludables
 Online: nic pineault.com errygold
 No hay modo de que la margarina sea más saludable que la mantequilla ni más efectiva para quemar grasas, sin importar lo que digan el obierno, la ndustria Alimenticia o incluso tu médico.
 Ya que la mantequilla tiene muchas calorías (como cualquier otra grasa), úsala moderadamente y dentro de tus requisitos calóricos diarios.
 La mantequilla con mayor poder quema grasas (con mucho CLA) es la mantequilla cruda orgánica proveniente de leche de vacas de pastura o alimentadas a pasto, pero de todos modos cualquier tipo de mantequilla es mejor que la margarina.
 ceite e li a
 El mejor rensado en frío, orgánico y e tra virgen
 ueno rensado en frío y e tra virgen
 Evita Aceite de oliva regular sin clasificación
 e u en
 Tienda de salud o de alimentos saludables
 Online: Aceite de oliva orgánico
 El aceite de oliva orgánico, prensado en frío y e tra virgen de un productor local es tu mejor elección.
 El aceite de oliva contiene frágiles grasas no saturadas que pueden quemarse fácilmente. Nunca lo
 calientes demasiado, o crearás la misma clase de peligrosas grasas inflamatorias que contienen los
 aceites vegetales refinados
 Es probable que el aceite de oliva que encuentres en el supermercado local sea falso. Usa el test del
 refrigerador para saberlo con más certeza. Elige el aceite de oliva que venga en una botella oscura u
 opaca, con tapa de buen cierre y mantenlo cerrado para evitar que se haga rancio.
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 http://nickpineault.com/kerrygold
 http://www.amazon.com/gp/product/B0060JMVM0/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B0060JMVM0&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
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 ceite e c c
 a a ani ale
 El mejorAceite de coco virgen orgánico o de prensa por e peller (e traído sin químicos)
 uenoAceite de coco virgen o de prensa por e peller (e traído sin químicos)
 Evita Aceite de coco refinado
 La mejor Orgánica y de pastura
 uena De pastura
 Evita rasas animales industrializadas
 e u en
 e u en
 Tienda de abarrotes o de alimentos saludables
 Online: Aceite de coco virgen (sabor a coco)
 Online: Aceite de coco prensado por e peller (sin
 sabor)
 Tienda de abarrotes o de alimentos saludables
 roductor local que críe a los animales en pastoreo
 libre
 No debes temer a las grasas saturadas, a diferencia de lo que dicen los e pertos
 El aceite de coco es uno de los más saludables aceites de cocina, y ha demostrado ayudar en la pérdida
 de grasas.
 Dicho eso, se trata de un alimento con muchas calorías, así que no debes e tralimitarte (2 a 3
 cucharadas al día serán suficiente).
 El aceite de coco orgánico es tu mejor elección si quieres el sabor del coco. Si deseas evitar el sabor en
 tus recetas, elige el aceite de coco prensado por e peller y e traído sin químicos.
 Otros productos de coco como la leche de coco y el coco rallado tienen los mismos beneficios.
 La grasa animal es perfecta para cocinar, especialmente el sebo de vaca.
 El único animal que deberías consumir es el de pastoreo o el alimentado a pasto y saludable.
 Evita los animales industrializados: contienen más químico y antibióticos que querrás evitar.
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 http://www.amazon.com/gp/product/B000VVTTPK/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B000VVTTPK&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B000VY7HWO/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B000VY7HWO&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
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 Pan
 Pa ta
 El mejor an de granos germinados
 Está bien an 100% de grano integral
 Evita anes elaborados con granos refinados
 e u en
 e u en
 Tienda de abarrotes o de alimentos saludables
 usca la marca Eze iel (pan de grano germinado)
 Tienda de abarrotes o de alimentos saludables
 Online: nic pineault.com shirata i
 El pan blanco es, básicamente, azúcar blanco pero en una forma diferente. Cómelo como un gusto o luego
 de los entrenamientos para minimizar sus efectos engordantes.
 El pan de granos integrales (enteros) es tu mejor elección, pero sigue conteniendo ingredientes
 inadecuados. erifica la lista de ingredientes cuidadosamente.
 El pan de granos germinados es tu mejor elección. Tiene muchos más nutrientes que otros panes y
 satisfará mejor tu apetito.
 Si tienes problemas con el gluten, elige el pan sin gluten.
 Como el pan, la pasta es una tentación. Controla tu ingesta de carbohidratos si buscas perder peo, sé astuto
 con esto.
 Si tienes problemas con el gluten, elige la pasta sin gluten elaborada de arroz, quínoa u otro grano sin gluten.
 Si amas la pasta pero quieres reducir los carbos de tu dieta, prueba los fideos shirata i. Tienen 0 carbohidratos y
 0 calorías, podrás comerlos literalmente a diario sin afectar tu pérdida de peso.
 Carbohidratos
 La mejorOrgánico, sin gluten, o fideos shirata i
 uena Sin gluten (de arroz, de quínoa, etc)
 Está bien asta 100% integral
 Evita asta elaborada con granos refinados
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 nickpineault.com/shirataki
 http://nickpineault.com/shirataki%0D/
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 a ina
 e eale e e a un
 e u en
 e u en
 Tienda de abarrotes o de alimentos saludables
 Online: Harina de coco
 Online: Harina de arroz
 Tienda de abarrotes y de
 alimentos saludables
 Online: aleo-granola
 La harina blanca refinada engorda tanto como el azúcar.
 Aprende a hornear con diferentes harinas para aumentar su contenido nutricional y
 evitar el gluten si lo necesitas.
 La mayoría de las marcas de cereales de desayuno se parecen más al postre que elegiría Fran enstein que
 a un desayuno saludable. NO SON una buena manera de comenzar tu día, y demorarán mucho tu quema
 de grasas
 Si quieres comer cereales y perder peso, necesitas controlar cuidadosamente tus porciones.
 usca los altos en fibras, altos en proteína y naturales
 La mejorOrgánica y sin gluten (coco, arroz, frijol o haba, etc)
 uena Sin gluten
 Está bien Harina 100% integral
 Evita Harina elaborada con granos refinados
 El mejor Orgánico y sin gluten
 ueno Sin gluten
 Está bien 100% harina de trigo integral
 EvitaCereales con granos refinados e ingredientes azucarados
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 http://www.amazon.com/gp/product/B000KENKZ8/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B000KENKZ8&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B004VLSV7I/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B004VLSV7I&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
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 ena
 Patata
 La mejor Sémola de avena o cortada a cuchilla
 uena Avena arrollada
 Evita Avenas instantáneas y avenas con azúcar agregada
 La mejor Orgánicas con color o regulares
 Está bien atatas regulares
 Evita atatas fritas
 e u en
 e u en
 Tienda de abarrotes o de alimentos
 saludables
 Online: Sémola de avena
 Tienda de abarrotes o de alimentos saludables
 Las marcas más populares rara vez son la mejor elección
 La avena sin procesar (arrollada, cortada a cuchilla o sémola de avena) puede ser una buena elección para
 el desayuno, en especial si entrenas por la ma ana
 ncluso aunque la avena no contiene gluten, algunas personas con intolerancia al gluten podrían sufrir
 consecuencia similares al comerla
 Como muchos otros alimentos, las patatas contienen to inas que pueden causar problemas a algunas
 personas
 Debes analizar cómo reacciona tu cuerpo a ellas, y ajustar tu consumo de acuerdo a eso.
 Si las toleras, las patatas son una gran fuente de carbohidratos libres de gluten con muchos nutrientes
 esenciales.
 Siempre almacena tus patatas en un sitio oscuro y fresco, y nunca comas patatas que se hayan puesto
 verdes o se hayan brotado.
 Retira la piel de las patatas antes de comerlas, para eliminar la mayoría de las to inas.
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 http://www.amazon.com/gp/product/B004VLVOJ0/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B004VLVOJ0&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
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 e etale
 uta
 e u en
 e u en
 Tienda de abarrotes, de alimentos saludables
 o verdulerías
 Online: Chucrut
 Tienda de abarrotes, frutería o tienda de alimentos saludables
 Comer más vegetales probablemente te hará perder más grasas
 Aunque técnicamente son vegetales, las batatas y la patatas entran en la categoría de carbohidratos junto con el pan, la pasta y otros granos. Ajusta tu consumo.
 Los crucíferos como el brécol y la coliflor son geniales elecciones que no inhibirán tu tiroides si no tienes deficiencia de iodo
 No cuentes las calorías ni los carbohidratos de tus vegetales. Cuanto más comas de ellos, mejor.
 ntenta comprarlos frescos, siempre serán más nutritivos.
 S puedes, siempre come los orgánicos de la lista de los La Docena De Los Sucios
 Come más vegetales fermentados que pueden contener más probióticos que los suplementos en fracciones de su precio
 Algunos vegetales pueden causarte reacciones adversas. Siempre analiza cómo tu cuerpo reacciona a las diversas comidas.
 No caigas en la trampa de algunos alimentos que dicen contener porciones de vegetales . A menudo no tienen nutrientes.
 Las frutas contienen azúcar, pero son una gran elección para bocadillos que te ayudarán a reducir tus calorías diarias y satisfarán tu apetito.
 ara quemar un má imo de grasas, mantente en las 1 a 3 porciones de fruta al día.
 Las frutas muy maduras tienen más fructosa y pueden hacerte engordar más.
 Las superfrutas NO SON quema grasas mágicos. Simplemente contienen más antio idantes que otras frutas.
 Lo mejor es elegir las frutas frescas de estación.
 Algunas personas son alérgicas a distintas frutas. Analiza cómo reacciona tu cuerpo a ellas.
 Es fácil sobrepasarse en el consumo de derivados de frutas. El control de las porciones lo es todo aquí.
 El mejorFrescas, orgánicas y ocales, o vegetales fermentados como el chucrut
 ueno Locales
 Está bien Congeladas
 Evita egetales empacados y enlatados, y productos de vegetales
 La mejor Frescas, orgánicas y locales
 uena Locales
 Está bien Congeladas
 Evita Enlatadas, jugo de frutas y productos de frutas
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 http://www.amazon.com/gp/product/B005TY2BJU/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B005TY2BJU&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
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 uca e natu ale
 lc le e a uca
 El mejorAzúcares no refinados (miel cruda, sirope de maple, etc)
 EvitaMiel natural (de China), sirope de agave refinado, melaza no orgánica, sirope de maple falso
 El mejorilitol y eritritol no transgénicos ( MO)
 elaborados fuera de China
 Evitailitol y eritritol elaborados en
 China o en base a maíz transgénico
 e u en
 e u en
 Tienda de abarrotes o tienda de alimentos saludables
 Online: Miel cruda
 Online: Sirope de maple
 Tienda de abarrotes o de alimentos saludables
 Online: ilitol
 Online: Eritritol
 Los azúcares naturales en general engordan menos que los azúcares refinados
 Dicho eso, el azúcar natural sigue siendo azúcar. Consumir demasiado llevará a subir de peso y derivará en
 muchos problemas a la salud.
 Muchos azúcares naturales (como la miel y el néctar de agave) son refinados, y básicamente no se
 diferencian del azúcar blanco. Sigue las recomendaciones de arriba para asegurarte de estar comprando lo
 correcto.
 El ilitol y el Eritritol son probablemente mejores alternativas al azúcar - pero sólo si puedes tolerarlos.
 Como cualquier otro endulzante, deben ser usados en cantidades moderadas.
 Siempre elígelos elaborados de abedul y fuera de China
 Siempre elígelos elaborado sin maíz transgénico y fuera de China
 Endulzantes
 l a i i cac i n n e c a l
 l a i i cac i n n e c a l
 http://www.amazon.com/gp/product/B00014JNI0/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B00014JNI0&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B005C3IVN8/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B005C3IVN8&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B0013P3KC6/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B0013P3KC6&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B001QKE59U/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B001QKE59U&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
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 te ia
 La mejorolvo, mezcla o líquido de Stevia (con
 eritritol o inulina)
 EvitaLas marcas Stevia Cruda ( Stevia in the ra ) y uevia - ambas contienen hasta 95% de azúcar
 e u en
 a ca ec en a a
 a ca ec en a a
 a ca ec en a a
 a ca ec en a a
 Tienda de abarrotes o de alimentos saludables
 Online: olvo de Stevia
 Online: Stevia líquida
 Online: Mezcla de Stevia
 Usar Stevia es seguro, y es una opción mucho mejor para perder grasas y mantener la salud, que los
 endulzantes artificiales.
 Toda la planta de Stevia tiene beneficios, y el e tracto de agentes endulzantes las mezclas de rebaudiósido A y
 esteviósido (eritritol y stevia) son una buena elección, pero personalmente prefiero la Stevia pura sin eritritol
 transgénico
 Sean o no libres de calorías, todos los endulzantes y edulcorantes deben ser consumidos con moderación.
 Condimentos
 Salsa de soya ......................................................San-J
 Mayonesa........................ ilderness Family Naturals
 Caldo............................................................ Rapunzel
 Aderezo de ensalada....................................... ragg s
 Humus .................................................... ild arden
 asta de curry ................................................. ata s
 Sazonadores
 Sal ......................................................The Spice Labs
 Hierbas ............................................................Frontier
 Especias ..........................................................Frontier
 ocadillos
 arras crudas ...............................Dale s Ra Foods
 ranos de pimienta.........................Arro head Mills
 Chips de col .............................. Rhythm Superfoods
 Embutido de carne ............................ Organic rairie
 olvo de proteína ..................... ioTrust Lo Carb
 Chocolate ......................................................Dagoba
 bebidas
 Café ................................................ ulletproof Coffee
 Té .................................................................Davidson s
 Agua de coco ................................................. ita Coco
 Refresco sin azúcar ............................................. evia
 l a i i cac i n n e c a l
 http://www.amazon.com/gp/product/B000VRSR84/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B000VRSR84&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B0019LTH3U/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B0019LTH3U&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B0012IURLG/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B0012IURLG&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B0046IIXTW/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B0046IIXTW&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/Mayonnaise-Certified-Organic-Fl-Oz/dp/B000XH8T8U
 http://www.amazon.com/gp/product/B000V5IMSQ/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B000V5IMSQ&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B001O1Q0NA/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B001O1Q0NA&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://dalesrawfoods.com/cmd.php?af=1482657
 http://www.amazon.com/gp/product/B001O8PSRW/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B001O8PSRW&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B004DP1BRE/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B004DP1BRE&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B001ELL332/ref%3Das_li_qf_sp_asin_il_tl%3Fie%3DUTF8%26camp%3D1789%26creative%3D9325%26creativeASIN%3DB001ELL332%26linkCode%3Das2%26tag%3Dthfaloan-20
 http://nickpineault.biotrust.com/Shop.asp?p=LowCarb
 http://www.amazon.com/gp/search/ref%3Das_li_qf_sp_sr_il_tl%3Fie%3DUTF8%26camp%3D1789%26creative%3D9325%26index%3Daps%26keywords%3Ddagoba%2520chocolate%26linkCode%3Das2%26tag%3Dthfaloan-20
 http://upgradedself.com/coffee-5lb.html?a_aid=515955179702e&amp;a_bid=5d249050
 http://www.amazon.com/gp/product/B000LL0R8I/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B000LL0R8I&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
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 a ca ec en a aSuperalimentos
 Superfrutas........................................Navitas Naturals
 Alga Chlorella .....................................Source Naturals
 Cacao.................................................Navitas Naturals
 Maca ................................................. The Maca Team
 Té verde matcha en polvo........................... Stash Tea
 Alga espirulina (spirulina) ..........................No Foods
 Suplementos avanzadoa
 Enzima digestiva ..................... ioTrust AbsorbMa
 CAAs ................................. ioTrust CAA Matri
 uema grasas .......................... ioTrust Lepti urn(optimizador de leptina)
 Suplementos esenciales
 robióticos .................................... ioTrust ro- 10
 erdes ............................................Athletics reens
 Aceite de pescado ............. ioTrust Omega rill 5
 Omega-3 alternativa vegana .......... Deva DHA E A
 olvo de proteína ...................... ioTrust Lo Carb
 olvo de proteína (alt. vegana) ...... Onnit Hemp Force
 alletas de proteína ....... ioTrust rotein Coo ies(bocadillo opcional)
 itamina D .............................No Foods itamin D3
 itamina C ................................Sisu Ester-C 600mg
 http://www.amazon.com/gp/product/B0027DUJFE/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B0027DUJFE&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B000GFJK78/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B000GFJK78&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B001E5E0Y2/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B001E5E0Y2&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B008A0OMR4/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B008A0OMR4&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B001O08SQI/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B001O08SQI&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://www.amazon.com/gp/product/B000MGR1U4/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B000MGR1U4&linkCode=as2&tag=thfaloan-20
 http://nickpineault.biotrust.com/Shop.asp?p=AbsorbMax
 http://nickpineault.biotrust.com/Shop.asp?p=BCAA
 http://nickpineault.biotrust.com/Shop.asp?p=LeptiBurn
 http://nickpineault.biotrust.com/Shop.asp%3Fp%3DProx10
 https://gi994.infusionsoft.com/go/AG-LandingPage/nickpineault/
 http://www.nickpineault.com/vegan-omega3/
 http://nickpineault.biotrust.com/Shop.asp?p=LowCarb
 http://nickpineault.biotrust.com/Shop.asp?p=Cookies
 https://gi994.infusionsoft.com/go/AG-VitaminD3/nickpineault/
 http://www.amazon.com/Sisu-Vitamins-Ester-C-600mg-240/dp/B007JZG724/ref=sr_1_2?ie=UTF8&qid=1363453158&sr=8-2&keywords=sisu+vitamin+c
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 http: a ionline.org sites default files uploads documents fa-broilerfactsheet-022812.pdf
 http: .nrdc.org ater pollution cesspools cesspools.pdf
 http: .factoryfarmmap.org p-content uploads 2010 11 FactoryFarmNation- eb.pdf
 http: .pbs.org gbh pages frontline sho s meat safe overvie .html
 http: .psr.org environment-and-health confronting-to ics pesticides
 http: .e g.org goodfood
 Tomado de: http: .choosemyplate.gov food-groups do nloads TenTips D Tipsheet9SmartShopping.pdf
 http: .plosone.org article info%3Adoi%2F10.13 1%2Fjournal.pone.000 9 0
 Fuentes
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