SALUD Y
BIENESTAR

ALIMENTOS BENEFICIOSOS

Achicoria. aguacate, ajo, alcachofa, alubia
verde, apio.

Borraja.

Calabacin, calabaza, cebolla, cereza, chirimo-
ya.

Escarola.

Mango, manzana, mel6n.

Nabo.

Pepino, pera, perejil, puerro.

Rabano, repollo.

Sandia.

Uva.

Zanahoria.

ACIDO URICO

Producto de desecho del metabolismo. La descomposicién de las
nucleoproteinas generan purinas, las cuales, a su vez, generan acido
urico.

Su mala eliminacién por los rifiones, ocasiona inflamacién en los
tejidos.

ALIMENTOS A EVITAR

Acelgas.

Bebidas alcoholicas.

Carne.

Embutidos, esparragos, espinacas.
Hongos.

Kiwi.

Marisco.

Naranja.

Pescado azul, pina.

Setas.

Tomate.

INFUSIONES Y COMPLEMENTOS
ALIMENTICIOS BENEFICIOSOS

Infusion de Estragon - 1 cucharada en 1 litro
de agua / 2-3 tazas al dia

Estragon - 30 gotas por taza

Junipero completo - 30 gotas por taza

PREPARACION: Verter una cucharada de la infusién de
Estragén en 1 litro de agua. Llevar a ebullicién y después
mantener durante 3 minutos a fuego bajo. Reposar una
noche. Filtrar y guardar en un lugar fresco.

TIEMPO: 1 mes aproximadamente. Al finalizar, hacer
andlisis para controlar.

Conviene repetir 3-4 veces por afo (tomar un mes
durante los cambios de estacion).



