SALUD Y
BIENESTAR

ALIMENTOS BENEFICIOSOS

Aguacate, albaricoque, almendras, alubia
verde, amaranto, avellanas, avena.

Borraja.

Calabacin, calabaza, cebolla, chia, conejo.
Datiles.

Garbanzo, girasol.

Higos.

Kamut.

Lenteja, linaza.

Manzana, melocotén, mijo, miso.

Nabo, nueces, nueces de macadamia.
Name.

Papaya, patata, pavo, pepino, pera, perejil,
pescado azul, pifiones, pistachos, platano, F
pollo, potro, puerro.

INSOMNIO

Dificultad para conciliar el suefio y profundizar en el descanso de
una forma duradera y profunda. Entre las causas mas comunes que
lo originan son el estrés, el cansancio mental y la falta de ejercicio
fisico.

Queso fresco .
Seitan, sésamo, soja.
Ternera, tofu.

Uva.

Yogur natural.

Zanahoria.

ALIMENTOS A EVITAR

Azucar blanco.
Bebidas alcohdlicas.

Café, chocolate, cenas copiosas, carnes
grasas y especiadas.

Dulces.

Te.

INFUSIONES Y COMPLEMENTOS
ALIMENTICIOS BENEFICIOSOS

Triptoplus - 2 capsulas antes de la cena

Flores Silvestres - 30 gotas antes de la cena

TIEMPO: 1 mes. Después se puede tomar

puntualmente segiin necesidad.



