HIPOTIROIDISMO

Generalmente se debe a una escasa ingesta de yodo. El tiroides

SALUD Y

sintetiza menos hormonas, causando mayor cansancio, bocio e
incluso molestias al tragar y ataques de tos.

BIENESTAR

ALIMENTOS BENEFICIOSOS

Aceite de oliva, aguacate, ajo, albaricoque,
algas (iziki, kombu, nori, espirulina), almen-
dras, alubia negra, alubia roja, alubia verde,
amaranto, arroz, avellanas, avena.

Bacalao, berros, boniato, borraja.

Caballa, calabacin, calabaza, canénigos,
centeno, cereza, chia, chirimoya, conejo.

Fresas.

Garbanzo, germen de trigo.

Higo.

Lentejas.

Maiz, manzana, melocotén, merluz, mijo.
Niperos, nueces.

Papaya, pavo, pepino, pera, pimiento, pifones,
pistachos, platano, pollo, pulpo. f

Quinoa.

Rabano rojo, remolacha, racula.

Salmoén, sardina, semillas de amapola,
semillas de girasol.

Tamari, ternera, tofu, tomate, trigo.
Uva.

Zanahoria.

ALIMENTOS A EVITAR

Alga fucus (con moderacion).
Brocoli.

Cebada, coles de bruselas.
Marisco.

Soja.

Tomate (con moderacidn).

INFUSIONES Y COMPLEMENTOS
ALIMENTICIOS BENEFICIOSOS

Cistofin - 30 gotas, antes del desayuno y
comida

Musa paradisiaca - 20 gotas, antes del
desayuno y comida

Complemento Rashi - 1 capsula, desayu-
no-comida

Spirella Nutricell - 1 capsula, desayuno-co-
mida

TIEMPO: Durante 2 meses la cantidad sugerida.
Después mantener 1 toma al dia durante 2 o 3 meses,
segun necesidad y valorar.



