GASES INTESTINALES, FLA-
TULENCIA

S A L U D Y Degl}lcién de. aire durante la .comida debido al estrés, comer muy

deprisa, masticar poco. También se genera por fermentaciéon de los

dif de los ali . Pued , ruido d
B I E N E S T A R : rll ;;:)n}tlehsl E}(itanzlglrlle;tao;o Ifli I(l)zl. 1imentos. Puede causar gases, ruido de

ALIMENTOS BENEFICIOSOS Sal de mina, sal de himalaya, sal marina,

soja (moderadamente).

Aceite de oliva virgen extra, acelga, achicoria, g :
g > ga, > Tamari, tofu. trigo sarraceno.

aguacate, albaricoque, arroz, avena.

Caqui, carne blanca, champifiones, chirimoya.

Especias naturales, espinaca. ALIMENTOS A EVITAR

Fresa, frutos secos naturales. &k :
) Bolleria industrial.

Café.

Garbanzo (moderadamente).
Higo.
8 Frutas (moderar).
Maiz, mandioca, manzana, melocotén, melon
e 2 7 i 1 Leche, legumbres (moderar).
mljo.
g Pan blanco.
Papaya, patata, pera, pescado blanco, platano.

Quinoa.

Remolacha.

Verduras crudas.

* Se recomienda NO ingerir liquidos durante las
comidas.

INFUSIONES Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS BENEFICIOSOS

M‘*
.

SIMPLE INFUSIONES

Hinojo Cinnamomum - 30 gotas Cinnamomum infusion - 1 cucharada
Matricaria - 30 gotas Glorial infusion - 1 cucharada
PREPARACION: Verter la cantidad de gotas PREPARACION: Verter la cantidad indicada en 1
indicada en medio vaso de agua y tomar antes del litro de agua. Llevar a ebullicién, dejarlo templar y
desayuno, comida y cena. tomar una taza después de las comidas.

TIEMPO: Uso regular. TIEMPO: Uso regular.



