SALUD Y
BIENESTAR

ALIMENTOS BENEFICIOSOS

Aceite de germen de trigo, aceite de lino, aceite
de oliva virgen extra, aguacate, albaricoque,
alubia negra, alubia roja, alubia verde,
amaranto, apio, avena.

Boniato, borraja.

Calabacin, calabaza, carne blanca y roja,
cebada, centeno, cereza, chirimoya, col.

Espinaca.

Frutos secos naturales.
Garbanzos.

Habas frescas, higos.

Maiz, mandioca, manzana, melaza, meloco-
ton, miel, mijo.

DISMENORREA - CICLO
MENSTRUAL ALTERADO

Se la define como una irregularidad en el ciclo menstrual de la
mujer y suele ir acompainada de sintomas incomodos que afectan al
estado general.

Patata, pepino, pera, perejil, pescado
azul, pifia, platano.

Quinoa.
Repollo.
Soja.

Tamari, trigo.

ALIMENTOS A EVITAR

Azicar.
Bebidas alcoholicas.
Carnes grasas.

Dulces refinados.

Naranja. Embutidos.
Name. J Sal refinada.
INFUSIONES Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS BENEFICIOSOS
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KIT SIMPLE KIT PARA AMANTES DE LAS INFUSIONES

Artemas - 30 gotas
Cistofin - 30 gotas

PREPARACION: Verter la cantidad indicada en
medio vaso de agua y tomar 3 veces al dia, antes de las
comidas.

TIEMPO: 2-3 meses. Se recomienda tomar hasta que
la menstruacién se normalice. Después, mantener 2
tomas diarias.

Artemis infusion - 2 cucharadas
Cistofin infusién - 1 cucharada

PREPARACION DE LA INFUSION: Verter las
cucharadas indicadas de cada producto en 1 litro de
agua. Llevar a ebullicién, dejarlo templar y tomar una
taza 3 veces al dia, antes o después de las comidas. (Se
recomienda tomar el litro de infusién repartido en dos

dias).

TIEMPO: 2-3 meses. Se recomienda tomar hasta que
la menstruacién se normalice. Después, mantener 2
tomas diarias.



