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Disminuir el azúcar procesada y los endulzantes puede ser el primer paso de un
gran cambio.



Bienvenida a tu guía definitiva sobre cómo disminuir el azúcar procesada de forma
natural y sin endulzantes artificiales.

Supongo que descargaste esto porque ya sabes que el azúcar refinada y los endulzantes
son un problema.

¡Son un gran problema!.

Cosas como la diabetes se han más que duplicado en los últimos 15 años, los problemas
de salud mental y toneladas de personas están deprimidas, tienen problemas de piel,

infecciones por hongos y el azúcar está en la raíz de todo y más!

Chile tiene una prevalencia de diabetes entre las más altas de toda América Latina, la
enfermedad ya está teniendo un grave impacto en la población.

Es por eso que he creado este recurso para ayudarte a duplicar tu energía y recuperar
tu brillo por dentro y por fuera.

Sin embargo, es importante señalar que NO me refiero a la privación. Me encanta la
comida, los pasteles y el chocolate y, afortunadamente, todavía puedes disfrutarlos.
Sólo necesitas reemplazar el azúcar refinada con algunas alternativas naturalmente

increíbles.

Diana Menéndez

BienvenidaBienvenida

https://www.instagram.com/disante.cl/
https://www.facebook.com/Disante.cl/
https://pin.it/4Q3Vz5f


Un poco de mi historia
“Luché con mi salud y mi peso durante muchos años.
Misteriosos problemas digestivos, visitas a clínicas,

enfermedades y malestar y vergüenza continuos. Padecía
diarrea crónica, espasmos dolorosos y una actitud destructiva

hacia la comida y hacia mí misma.

Me llenaron de pastillas, me dieron muchísimos diagnósticos y
nada parecía funcionar a largo plazo. 

Comencé a estudiar y a entender realmente lo que me pasaba.
Descubrí que debía hacer cambios en mi estilo de vida.

“Así que me arriesgué. Tiré por la ventana el consejo estándar
de alimentación saludable "baja en grasas". Comencé a cocinar,
a eliminar alimentos que "supuestamente" eran inofensivos, a

comer mucha grasa, a abrazar las tradiciones y todo lo natural.

“Ahora, diez años después, tengo un peso saludable, ya no llevo
pantalones conmigo 'por si acaso' y amo la comida y el comer
más que nunca. ¡Me encanta estar cada vez más saludable con

cada año, comida y trozo de pastel que pasa!



sobre misobre mi
Mi nombre es Diana Menéndez, soy Chilena,
tengo 39 años y soy esposa, mamá de un niño y de
profesión Kinesióloga de la UNAB y con doble
titulación en la Universidad Europea de Madrid. 
Actualmente estoy terminando mi formación
como Psiconeuroinmunóloga clínica de la
Universidad de Salamanca, España.

Cuento con 14 años de experiencia. He trabajado
en importantes clínicas del país y actualmente
trabajo en DISANTÉ. 

DISANTÉ nace como centro de salud y belleza
integrativa para poder ofrecer tratamientos
totalmente diferentes a los del mercado, que
ayuden a las personas a sanar de forma profunda
y transformadora y en dónde la paciente es la
protagonista.

Me encanta practicar Yoga Ashtanga, Gimnasia
artística y Calistenia leer, estudiar y disfrutar de
mi familia y amigos.

Diana Menéndez
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N A T U R A L E S  P A R A  E N D U L Z A R

T U  V I D A .

MIEL CRUDA1 .

Este no es el tarro de miel barato estándar del supermercado. Es
miel que no ha sido calentada ni hervida, lo que significa que

tiene todas sus deliciosas enzimas y minerales aún activos y listos
para hacerte bien. 

¡Incluso usan miel de alta calidad en los hospitales para ayudar a
tratar las heridas, ya que es muy eficaz para curar y nutrir el

cuerpo!
Los supermercados venden miel cruda, solo asegúrese de buscar

palabras como "cruda, sin refinar, prensada en frío" en la
etiqueta para asegurarse de obtener una gran cantidad de

nutrientes por tu dinero.

Esto es lo que uso

Este ha sido un descubrimiento reciente para mí pero me
encanta. Queda excelente en mi chocolate caliente y lo he
usado en pudín de chocolate con gran éxito. Tiene un sabor

bastante rico, parecido a la melaza, un índice glucémico más
bajo que la miel y contiene muchos nutrientes como zinc, calcio,

magnesio y otros minerales que le harán bien a tu cuerpo.

Esto es lo que uso

2 .  AZÚCAR DE COCO

https://www.cambiatunutricion.cl/products/detail_product/CTNU33-miel-de-abeja
https://www.cambiatunutricion.cl/products/detail_product/CTNU33-miel-de-abeja
https://borganics.cl/tienda/endulzantes-naturales/azucar-de-coco/


3 .  JARABE DE ARCE o MAPLE

Me encantan estas cosas. Sí, es muy dulce, pero es 100 por ciento
natural y proviene de árboles, así que siempre y cuando no bebas

galones de esa sustancia, creo que puede ser un
complemento más saludable para panqueques y tocino. 

Solo asegúrate de obtener 100% jarabe de arce, es decir, solo
jarabe de arce y no otro.

Esto es lo que uso

A menudo uso plátanos maduros, manzanas cocidas, zanahorias,
betarraga, zapallo o camote incluso para darle un sabor

naturalmente dulce a los alimentos.  
Mis principales frutas y verduras por su dulzor natural son:

• Plátanos
• Zapallo
• Papas

• Manzanas cocidas
  

Si aún no has probado un DÁTIL ¡Dios mío, esa es tu tarea para
hoy! Son bocados naturales de dulce.

 También están disponibles en la mayoría de los supermercados.

Esto es lo que uso

5 .  DÁTILES

4.  VERDURAS Y FRUTAS

*Una nota sobre el jarabe/néctar de agave: a pesar de las afirmaciones saludables de la
botella, evito el agave debido a que su procesamiento se vuelve muy similar al jarabe de

maíz con alto contenido de fructosa, lo cual no es ideal para nuestros hígados que trabajan
duro. 

Haga clic aquí para leer más sobre esto.

https://borganics.cl/tienda/endulzantes-naturales/jarabe-de-maple/
https://www.cambiatunutricion.cl/products/detail_product/CTNU1029-datiles-sin-caroso-granel
https://www.westonaprice.org/health-topics/modern-foods/agave-nectar-worse-than-we-thought/#gsc.tab=0


“Cuando se trata
de chocolate, la
resistencia es

inútil”.

R E G I N A  B R E T T



“Que la comida sea tu
medicina y la

medicina sea tu
alimento” 

Hipócrates
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RECETAS

5 huevos  orgán icos
100 g  de  cacao  en  po lvo
4  cucharadas  de  mantequ i l la  derret ida
1/8 cucharad i ta  de  sa l
4-5  cucharadas  de  mie l  c ruda
100 g  de  betarraga  cruda
15 dát i les  s in  hueso
Po lvo  de  ar rurruz  para  espo lvorear  (opc iona l )

R inde  de  10  a  14  rebanadas

Ingredientes

Instrucciones

1 .  En  un  procesador  de  a l imentos ,  mezc le  la  betarraga ,  los
dát i les  p icados  y  los  huevos  durante  1-2  minutos .  Luego
agregue  los  demás  ingred ientes  y  mezc le  hasta  que  quede
suave .
2 .  En  un  horno  preca lentado  a  200ºc ,  v ier ta  la  mezc la  en  una
bande ja  engrasada  de  modo que  tenga  aprox imadamente  una
pu lgada  de  grosor  y  hornee  a  200ºc durante  20 minutos  para
obtener  brownies  pega josos  y  durante  25  minutos  para  obtener
brownies  más  f i rmes .
3 .  De jar  enf r iar  y  luego  cortar  en  roda jas .
4 .  Espo lvoree  1/4  cucharad i ta  de  po lvo  de  ar rurruz  tamizado
para  lograr  ese  aspecto  de  azúcar  g las  s in  e l
¡azúcar  re f inada !
5 .  Conservar  en  f r igor í f ico  o  conge lador .

BROWNIE DE BETARRAGA Y CHOCOLATE AMARGO
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e 200 g  de  tazas  de  nueces  de  Bras i l  remojadas  durante  la

noche .
75  g  de  taza  de  cacao  orgán ico  o  cacao  crudo
20 g  de  ace i te  de  coco
8 dát i les  s in  carozo
Pizca  de  sa l
1/2  cucharad i ta  de  cane la
2  cucharadas  de  ace i te  de  coco
2 cucharadas  de  cacao/cacao  en  po lvo  1-2  cucharadas  de
mie l  c ruda .
1  cucharada  de  esenc ia  de  va in i l la

R inde  10 p iezas  medianas

Ingredientes

Instrucciones

1 .  Remojar  las  nueces  de  Bras i l  en  agua  con  sa l  durante  la  noche .
Esto  hace  que  sea  más  fác i l  de  mezc lar  y  que  todos  los
nutr ientes  sean  más  acces ib les  para  e l  cuerpo .
2 .  Co loque  la  nuez  de  Bras i l  y  los  dát i les  en  un  procesador  de
a l imentos  y  mezc le  durante  1-2  minutos  hasta  que  se
des integren .  Luego  agrega  los  demás  ingred ientes  y  l i cúa  hasta
que  se  forme una  masa  húmeda .
3 .  En  una  bande ja  for rada ,  empuja  la  mezc la  y  a l i sa  la  parte
super ior ;  ¡no  te  preocupes  s i  es tá  áspera ,  la  cubr i rás  con
choco late !
4 .  Co locar  en  e l  conge lador  durante  1/2  hora .

DULCE Y BROWNIE DE CHOCOLATE CRUDO
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Una vez  l i s to ,  poner  todos  los  ingred ientes  de l  g laseado  en  una
sartén  y  poner  a  fuego  suave  hasta  que  estén  completamente
combinados  y  derret idos .
6 .  Luego  sumerge  la  sar tén  en  un  poco  de  agua  f r ía  y  revue lve
enérg icamente  durante  1  minuto  hasta  que  notes  que  la  mezc la
se  espesa .
7 .  Saca  los  brownies  de l  conge lador ,  v ier te  e l  g laseado  y
co lóca los  en  e l  re f r igerador  hasta  que  estén  l i s tos  y  qu ieras
serv i r .

No permita  que  las  nueces  se  procesen  por  mucho  t iempo ,  de  lo
contrar io  l iberará  demas iado  de l  ace i te  presente  natura lmente  en

las  nueces ,  lo  que  las  hará  demas iado  ace i tosas .

¡Recomiendo  cortar  esto  en  cuadrados  pequeños  y  se  romperá  en
e l  conge lador  durante  unos  meses  s i  lo  de jas  l legar  tan  le jos !

S i  no  t iene  una  medida  o f ic ia l  de  " taza " ,  use  la  misma taza
pequeña  estándar  en  toda  la  receta .

S i  está  demandando  cacao ,  es  pos ib le  que  neces i te  agregar  1-2
cucharadas  de  ace i te  de  coco  para  que  quede  una  masa  más

só l ida ,  ya  que  e l  cacao  es  más  absorbente  que  e l  cacao .  Es to  se
ap l ica  a l  g laseado  y  a  la  base .

Notas:
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100g de  a lmendras  mol idas .
100 g  de  mantequ i l la  de  maní  ( s in  azúcar  e  idea lmente
orgán ica ) .  
80 g  de  pasas  orgán icas
2  p látanos
1  cucharad i ta  de  esenc ia  de  va in i l la

R inde  6-8  ga l le tas

Ingredientes:

Instrucciones

1 .  Co loque  todos  los  ingred ientes  en  una  l i cuadora/procesador  de
a l imentos  hasta  que  quede  suave .  Luego  agregue  las  pasas  y
mezc le  so lo  a  mano .
2 .  En  una  bande ja  para  grasa ,  co loque  1  cucharada  de  cucharadas
en  la  bande ja .  Co locar  en  un  horno  preca lentado  a  180ºc  y
después  de  10  minutos  ap lastar  las  ga l le tas  con  un  tenedor  hasta
que  queden  p lanas .  De je  coc inar  por  10-15  minutos  más  o  hasta
que  esté  dorado .
3 .  ¡De ja  enf r iar  y  d is f ruta !

Notas
Se puede  conge lar .
S iéntete  l ibre  de  usar  ch ispas  de  choco late  en  lugar  de  pasas  o
cua lqu ier  o t ro  t ipo  de  mantequ i l la  de  nueces  s i  e l  maní  es  un
prob lema para  t i .

GALLETAS DE PLATANO Y MANÍ
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580 g  de  zanahor ias  ra l ladas  (unas  5  grandes )  6  huevos
eco lóg icos .
2  p látanos
1  cucharada  de  esenc ia  de  va in i l la
1  cucharada  de  jeng ibre  f resco  p icado  
100 g  de  semi l las  de  l ino  mol idas
100g de  pasas  o  pasas
80 g  de  nueces  p icadas
Ral ladura  de  1/2  L imón
2 p i zcas  de  sa l
200 g  de  coco  desecado  100 g  de  azúcar  de  coco
1  cucharada  de  cane la

S i rve  de  8  a  10  personas

Ingredientes

Instrucciones

1 .  Preca lentar  e l  horno  a  170c  y  engrasar  una  bande ja  con
mantequ i l la/ace i te  e  idea lmente  for rar la  con  pape l  vegeta l .
2 .  En  un  procesador  de  a l imentos  mezc le  los  huevos ,  los
p látanos  y  la  esenc ia  de  va in i l la  hasta  que  quede  espon joso .
3 .  ¡Agregue  las  zanahor ias  ra l ladas  a  la  mezc la  de  huevo  y
mezc le  hasta  que  quede  suave  y  de  co lor  naran ja !

PASTEL DE ZANAHORIA Y COCO
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ingred ientes  hasta  que  estén  completamente  combinados .
5 .  V ier ta  en  la  bande ja  para  hornear ,  co loque  la  mezc la
entre  1  y  1 ,5  pu lgadas  de  profund idad  y  n ive le  la  parte
super ior  con  una  espátu la .
6 .  Cubra  la  bande ja  con  pape l  a lumin io  y  co lóque la  en  e l
horno  durante  aprox imadamente  una  hora .
7 .  Después  de  una  hora ,  re t i re  e l  pape l  de  a lumin io  y  coc ine
por  45  minutos  más  o  hasta  que  esté  f i rme y  con  una
sensac ión  más  só l ida .
8 .  Ret i rar  de l  horno  y  de jar  enf r iar .
9 .  Cortar  en  roda jas  rectangu lares  y  serv i r  con  crema f resca
o  yogur  natura l .



Gracias
Por tu apoyo y confianza

Si buscas una asesoría personalizada en función de algún
diagnóstico específico o porque quieres ir más allá, puedes

agendar conmigo y estaré feliz de poder ayudarte.

D I A N A


