SALUD Y
BIENESTAR

ALIMENTOS BENEFICIOSOS

* Se recomienda hacer mezclas en las que se incorporen
varios alimentos con la finalidad de hacer el plato mds
suculento y concentrado. Sugerencas:

- Legumbres caldosas: garbanzos con carne y

verduras.
- Sopa de tapioca con carne y verduras.
- Puré de patata, calabaza y zanahoria.

- Arroz tipo paella con pescado o carne y
verdura.

- Batidos de yogur y fruta de temporada.
- Zumos con fruta de temporada.

- Tamari como alifio de carnes y pescados a la
plancha.

APETITO: FALTA DE
APETITO, INAPETENCIA

Apatia por los alimentos, sensacién de estar lleno, rechazo por la
comida. En la mayoria de los casos se debe aun mal funcionamiento
de los jugos gastricos, digestiones dificiles, estrefiimiento, causas
nerviosas. Muchos nifos lo padecen a causa de parasitos intestinales
comunes en la infancia.

ALIMENTOS A EVITAR

Az{car blanco.
Bolleria industrial.
Dulces refinados.
Embutidos, encurtidos.
Golosinas.

Harinas refinadas.
Leche y derivados.

* Se aconsea evitar el estrefivmiento y evitar
comer fuera de horarios.

* En cuanto a los mifios, procurar una higiene
antes de las comidas, como lavarse las manos,
chuparse el dedo, morderse las ufias o meterse

cosas en la boca.
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INFUSIONES Y COMPLEMENTOS
ALIMENTICIOS BENEFICIOSOS

Yerbiol - 1 cucharada
Matricaria - De 20 a 30 gotas
Alcachofa - De 20 a 30 gotas

PREPARACION: Verter la cantidad indicada en medio
vaso de agua y tomar antes de las tres comidas diarias.

TIEMPO: Minimo un mes.



