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HARINAS

|as harinas son aquellas que han pasado por un proceso industrial que les quita la mayoria de
os nutrientes y fibras, dejando solo el almiddén; estan hechas de cereales, tubérculos o
eguminosas en polvo, son necesarias para generar energia y reconstruir tejidos en el
cuerpo, sin embargo en México se utilizan mas las de trigo refinado sin fibra que sdlo tienen
azucar -almidon-, ocasionando un golpe de glucosa en el cerebro que pronto baja y genera
cansancio y trastornos de suefo, volviendose adictiva y problematica para la salud.

Es por ello que debes evitarlas y preferir otros
ingredientes no refinados que tienen minerales,
vitaminas, proteinas, entre otros.

La recomendacion es cambiar el ingrediente
para conservar el consumo de este tipo de
alimentos, usando harina integral de trigo,
amaranto, avena, centeno, coco, garbanzo,
entre muchas que pueden pulverizarse, para la
creacion de panes, hot cakes, galletas, etc.

¢{Como hago una harina?

Muele el cereal, leguminosa o tubeéerculo -seco- en la licuadora, y jlisto! También puedes
combinar, ej. amaranto con avena.

Las harinas tienen gluten y puede generar intolerancia en algunas personas, preguntale a la
persona médica o nutridloga que te atiende, como identificarlo.

iPor una vida mas sana, LOCATEL te orienta!

Para mayor informacioén ingresa a la pagina de internet: saludentuvida.cdmx.gob.mx
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