SALUD Y
BIENESTAR

ALIMENTOS BENEFICIOSOS

Achicoria, aguacate, albaricoque, alcachofa,
alubia, amaranto, apio, avena.

Berros, borraja.

Calabacin, caqui, centeno, chirimoya.
Datiles / Escarola /' Frutos secos naturales.
Garbanzo, germinados.

Habas, higos.

Kamut, kiwi.

Lenteja.

Mango, manzana, melocotén, melén, mijo.
Naranja, nisperos.

Papaya, patata, pepino, pera.

Quinoa. i

AGOTAMIENTO ASTENIA

Debilidad fisica que imposibilita las actividades normales. Su origen
puede deberse a un agotamiento de las reservas nutritivas del
organismo o un déficit inmunoldgico, estrés, mala alimentacién, etc.

Remolacha, rtcula.
Soja, sarraceno.
Uva.

Zanahoria.

Conviene beber liquidos de manera abundante.

ALIMENTOS A EVITAR

Alimentos precocinados, azucar blanco.

Bebidas alcohélicas, bebidas azucara-
das, bebidas con gas, bolleria industrial.

Carnes grasas, comida rapida.
Embutidos.

Pan.

INFUSIONES Y COMPLEMENTOS
ALIMENTICIOS BENEFICIOSOS

Rompole - de 20 a 30 gotas
Elixir Satureja - de 15 a 20 gotas

PREPARACION: Verter la cantidad indicada en medio

vaso de agua y tomar antes del desayuno y comida.

TIEMPO: Hasta notar una mejora en la vitalidad y
el animo. Una vez obtenido el resultado, reducir a
una toma al inicio del dia como adaptogeno -
reconstituyente. No existe limite de tiempo por
tratarse de un complemento cordial.



