SALUD Y
BIENESTAR

ALIMENTOS BENEFICIOSOS

Aguacate, albaricoque, alubia negra, alubia
roja, amaranto arandanos, arroz, avena, azuki.

Boniato, borraja.

Calabacin, calabaza, caqui, carne blanca,
centeno, cereza, chirimoya, ciruela.

Datiles.

Frutos secos naturales.

Garbanzos, grosella.

Lechuga, lenteja.

Maiz, manzana, maracuya, melocotén, mijo.
Patata, pepino, pera, pescado azul, platano.
Queso fresco, quinoa.

Remolacha, racula.

ANSIEDAD - NERVIOSISMO

Estado emocional incomodo que origina transtornos de tipo nervio-
so, digestivo, muscular, mental y animico.

Tomate.
Uva.
Yogur.

Zanahoria, zarzamora.

ALIMENTOS A EVITAR

Alimentos precocinados, azucar blanco.

Bebidas alcoholicas, bebidas azucaradas,
bebidas con gas, bolleria industrial.

Café, carne roja, comidas rapidas (fast
foods).

Dulces refinados.
Embutidos.

Té negro, té verde.

Soja. f
INFUSIONES Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS BENEFICIOSOS
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KIT SIMPLE KIT PARA AMANTES DE LAS INFUSIONES

Amapola - 20 gotas
Flores silvestres - De 20 a 30 gotas
Triptoplus - 1 capsula antes del desayuno y cena

NINOS: Amapola - 20 gotas

PREPARACION: Verter la cantidad indicada en
medio vaso de agua y tomar 2-3 veces al dia.

TIEMPO: Sin limite de tiempo.

Infusion Flores Silvestres - 2 cucharadas
Infusion Glorial - 1 cucharada

PREPARACION DE LA INFUSION: Verter una
cucharada de cada producto en 1 litro de agua. Llevar
a cbullicién, dejarlo templar y tomar 2-3 veces al dia.

TIEMPO: Sin limite de tiempo.



