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Los toOxicos a los que comuUunmente estamos expuestos los seres
humanos actian principalmente como disruptores endocrinos
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{QUE SON LOS DISRUPTORES ENDOCRINOS?

HORMONA DISRUPTOR
WTURAL 2 K~ ENDOCRINO N
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Los encontramos en muchos productos de uso cotidiano como...

@ Envases y botellas de plastico i
i
Sartenes con antiadherentes
@  Frutas y verduras de agricultura convencional

Productos de cosmética e higiene personal
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{POR QUE EVITARLOS?

W\' Su uso por separado podia llegar a ser inofensivo
| para la salud, ipero! hoy se ha puesto en
A 2” evidencia que la combinacidn de estas sustancias

puede representar un riesgo muy alto conocido
‘b\v como “efecto coctel”
Z

Ingresan a nuestro organismo a través de 3 vias principales:
ingesta, inhalacion y via dérmica.

Son capaces de interferir en el correcto funcionamiento no solo
del sistema endocrino/hormonal sino que también en otros
sistemas y funciones corporales esenciales. Por lo tanto,
dependiendo de su estructura, pueden tener efectos adversos en
la salud respiratoria, cardiovascular, metabélica, cognitiva,
reproductiva o iIncluso en el desarrollo, desde la etapa
prenatal hasta la edad adulta.

e

3 - toxicos, por qué y como evitarlos WWW.NUTRIRSER.CL




MATERIAL INFORMATIVO

{COMO EVITARLOS?

@ Envases y botellas de plastico

Al utilizar envases y botellas de plastico, muchos componentes
toxicos como los ftalatos y bisfenoles migran al agua y a los
alimentos especialmente cuando son sometidos al calor...

Te recomendamos sustituirlos por
materiales mas seguros como vidrio
acero inoxidable o ceramica
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Sartenes con antiadherentes

Utiliza sartenes y ollas de ceramica, hierro
fundido o0 acero inoxidable que NO
contengan revestimiento antiadherente

IEsta es una inversion para tu salud!

VISITANOS EN
4uROXic0oS, por qué y como evitarlos WWiW .NUTRIRSER. CL



MATERIAL INFORMATIVO

€ Frutas y verduras de agricultura convencional

La industria convencional utiliza pesticidas y fertilizantes
quimicos que son nocivos para la salud. De ahi nace la lista “dirty
dozen” o0 docena sucia, que cada ano actualiza las frutas y
verduras mas contaminadas, por lo que recomendamos procurar
que los alimentos que aparecen en este listado sean organicos o
de lo contrario evitarlos.
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LA DOCENA SUCIA 2026 de EWG"

1. Espinacas /. Cerezas

Ademas para disminuir
cualquier contaminante en
tus frutas y verduras puedes
lavarlas en una solucion de
agua y bicarbonado de sodio
(1-2 cdas en 1 litro de agua).

N

. Colrizada, berzay 8. Manzanas

mostaza castana T —

. Fresas 10. Peras

Y 11. Papas

. Nectarinas 12. Ardndanos

. Duraznos
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EWG'S 2026 CLEAN FIFTEEN"™

1. Pina 8. Repollo
2. Maiz dulce 9. Coliflor
(fresco y congelado) 10. Sandfa

3. Aguacates 11

Prefiere los de la lista
“‘quince limpios” si debes
optar por industria

. Mangos J
convencional

j 4 Papaya 12. Platanos
>. Cebolla 13. Zanahorias
“ 6. Guisantes dulces 14

A (congelados)
7. Esparragos

. Champinones

. Kiwi
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Productos de cosmeética e higiene personal

Opta por cosmética natural y sin perfume/fragancias sintéticas

Evita los cosméticos que contienen estos quimicos: parabenos,
benzofenonas, triclosan y ftalatos

Te recomendamos utilizar apps
como %“INCI beauty” con la
que puedes escanear los
productos cosméticos y guiarte
de acuerdo a la clasificacion
para saber si son 0 no aptos y
seguros para su uso

Los ingredientes se clasifican
' en 4 categorias de riesgo:

\ ul * bueno

® aceptable

e , dudoso

* no recomendable
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RECUERDA LA PERFECTA MAQUINARIA QUE
TIENES A TU DISPOSICION, APRENDE A
MANEJARLA, ENTENDERLA Y CUIDARLA CON
PEQUENOS CAMBIOS EN TUS HABITOS VY
FLECCIONES QUE REALIZAS EN TU DIA.

S1 quieres aprender mas sobre tu cuerpo no dudes
en asesorarte con un profesional de NutrirSer,
que se adecuaran a tus objetivos y atenderan tus
iInquietudes en la busqueda de tu bienestar.

AGENDA TU HORA EN
WWW.NUTRIRSER.CL
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