ANEMIA - ESTADOS
CARENCIALES

Escasez de sangre, disminucién de glébulos rojos encargados del

SALUD Y

transporte del oxigeno a las células. Puede originarse por embarazo,
carencia nutritiva, alimentacién inapropiada, hemorragias, etc.

BIENESTAR

ALIMENTOS BENEFICIOSOS

Achicoria, aguacate, albaricoque, alcachofa,

alubia negra, alubia roja, arroz integral, azuki.

Bacalao, berro, boniato, borraja.
Calabaza, caqui, centeno, cereza, ciruela.
Espelta, espinaca. '

Fresa, frutos secos naturales.

Germinados, granada.

Habas, higo.

Jalea real.

Lenteja.

Manzana, membrillo, merluza, miel, mijo.

Papaya, patata, pavo, perejil, pescado azul,

Soja.
Ternera, tofu.
Uva negra.
Yogur.
Zanahoria.

Conviene tomar el sol, caminar y beber liquidos.

ALIMENTOS A EVITAR

Alimentos precocinados, azucar blanco.
Bebidas azucaradas, bolleria industrial.
Carnes grasas.

Dulces refinados.

pimiento dulce, polen granulado, potro. |
Embutidos.
Queso fresco, quinoa.
Refrescos.
Remolacha, rucula.

] INFUSIONES Y COMPLEMENTOS
ALIMENTICIOS BENEFICIOSOS

Spirella Nutriell - 2 capsulas antes del
desayuno y comida

Solaris Ferrum - 1 cucharada antes del
desayuno y comida

TIEMPO: | mes. Ideal en caso de embarazo.

Una vez obtenido el resultado deseado puede mantenerse Se trata de un buen reconstituyente postmenstrua-
una sola toma matinal como apoyo o mantenimiento. No cién, oportuno para normalizar las pérdidas
existe limite de tiempo por tratarse de un complemento generadas. Tomarlo durante 3-5 dias a partir del
cordial. ultimo dia de menstruacion.



