
                    Legumbres         Higos, orejones       Vegetales verdes 
            (judías, garbanzos,       ciruelas secas,                y rojos
                   lentejas...)                 endivias               (en caldos hervidos)

2 )  P R E S T A R  E S P E C I A L M E N T E
A T E N C I Ó N  A :

 Estrés 
 Cansancio
 Falta de buena oxigenación

1 )  A P L I C A R  L A S
R E C O M E N D A C I O N E S  D E L
F O L L E T O  D E  S A L U D ,
H Á B I T O S  Y  A L I M E N T A C I Ó N

6 )  S E G U I R  L A  D I E T A  I N D I C A D A  E N  L A S
R E C O M E N D A C I O N E S  G E N E R A L E S

Hacer especial hincapié en tomar, al menos, 1 vez al día, estos alimentos:

3 )  D E S C A N S A R  M Í N I M O  D E  8 - 1 0
H O R A S  D I A R I A S

Después de comer, estirarse de media a una
hora, con música agradable y relajación

completa.

4 )  P A S E O  D I A R I O  D E  M E D I A
H O R A  P O R  E L  C A M P O  O

P A R Q U E , R E S P I R A N D O
P R O F U N D O

Anemia

5 )  T R E S  I N F U S I O N E S  D I A R I A S

Cola de caballo (20 minutos de cocción)

Diente de león

A Y U D A S  P A R A  C U I D A R T E

    Cereales integrales     Frutos              Leche              Manzana
        (mijo, avena...)            secos             de soja         (mejor al horno)

https://drive.google.com/file/d/1Djcda-wfvEq-_hECEbdsuE-vX8PmaE-z/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view


8 )  S I  N E C E S I T A S  U N
C O M P L E M E N T O  D E  H I E R R O :

Los puedes encontrar en tiendas de dietética),

puedes optar por:

Espirulinas (algas)
Profer – C
Flora Dis
Ferrodiet
Biodoron (Welleda)
Anemivit

CENTRO  ADM IN I STRAT IVO  Y  DE
SERV IC I OS  SOC IALES .  ' ROSA  RO I GE ' .   

DELEGAC IÓN  DE  ACC IÓN  SOC IAL  Y
MAYORES

7 ) I N F U S I O N E S  

Malta
Té Mu
Romero
Menta
Hierba Luisa
Anís
Hinojo
Caléndula no envasada

                    Polen                         Jalea real           Germen de trigo, alfalfa 
     (1 cucharada pequeña,  (1 cucharada pequeña,              o soja
          3 veces al día)           durante 3 semanas)          (2 veces al día)

        Levadura de cerveza                  Zumos 
(1 cucharada en ensaladas           POMELO + APIO
    o sopas, 3 veces al día)       REMOLACHA + ZANAHORIA

D IRECC IÓN  POSTAL :  
POL Í GONO  SAN  BEN ITO .  CALLE  DOCTOR  FLEM ING ,  6 .

2 ª  PLANTA .  CP :  1 1 407  JEREZ  DE  LA  FRONTERA
TELÉFONO :  956  1 4  99  42  

promocion.salud@aytojerez.es


