SALUD Y
BIENESTAR

ALIMENTOS BENEFICIOSOS

Aceite de oliva, acelga, achicoria, aguacate,
alubia negra, alubia roja, arandano, avena,
azuki.

Boniato, borraja.

Calabacin, calabaza, carne blanca, cebada,
centeno, ciruela, col.

Espinaca.
Girasol.

Higo.

Kiwi.

Lenteja, linaza.
Mandarina, miel.
Naranja.

Papaya, patata, pepino, pera, perejil, pescado
blanco, puerro.

ESTRENIMIENTO

Transito intestinal centro o con dificultad movilizar el contenido
intestinal. Evacuaciéon poco frecuente. Puede originarlo la falta de
fibra alimenticia, escasez de agua y avitaminosas, acompanado de
una dieta desordenada o con alimentos poco saludables para el
instestino.

Sésamo , soja.
Tofu, trigo sarraceno.
Uva.

*Se aconseja aumentar el consumo de agua y
mantener una dieta rica en fibra natural.

ALIMENTOS A EVITAR

Alimentos preparados, azucar.
Bolleria industrial.

Exceso de carne.

Harinas refinadas.

Pan.

*Se aconseja NO ingerir liquidos durante las
comidas, asi como mantener una dieta escasa de
Jfibra natural.

INFUSIONES Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS BENEFICIOSOS
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CASOS AGUDOS

Magnefit - 2 capsulas antes del desayuno y antes de
la cena

TIEMPO: Por tiempo ilimitado.

ESTRENIMIENTO OCASIONAL

Magnefit - 2 capsulas antes de dormir

TIEMPO: Por tiempo ilimitado.



