CALAMBRES MUSCULARES,
TIRONES, CONTRACTURAS

S A L U D Y La inadecuada circulacién sanguinea, asi como la carencia de

ciertos minerales, promueve la fatiga muscular, principalmente por

BIENESTAR e

ALIMENTOS BENEFICIOSOS Repollo, racula.

Salmén, sardina, semillas de girasol,

Achicoria, agave, aguacate, ajo, alubia negra, semillas de sésamo, sepia, soja.

alubia roja, alubia verde, apio, azuki.

Tofu.
Bacalao, boniato.
Zanahoria.
Caballa, calabacin, calabaza, cebolla,
chicharro, col lombarda.
Espinaca.
Frutos secos ( almendras, pistachos, nueces,
avellanas). ALIMENTOS A EVITAR

Gallina, guisantes. ] . ),
'8 Alimentos precocinados, azucar blanco.

Higo. .
5 Café, cerveza.
Melaza de cana, melocoton, melon, merluza,

ol Dulces refinados.
miel.

Name. Sal refinada.

i
Papaya, patata, pavo, perejil, pez raya, pina,

platano, pollo, potro, pulpo.

INFUSIONES Y COMPLEMENTOS

. ! ALIMENTICIOS BENEFICIOSOS
; ' Complemento Rashi - 1 capsula antes del

& *, A, desayuno y comida
| n-;’n _ - Oligoral - 1 capsula antes del desayuno y comida

- 0O
| — R

TIEMPO: Durante 1 mes mantener las dos tomas
diarias. Durante otro mes, reducir a una toma
matinal. Repetir en los cambios de estacién (otofo y
primavera).



