Ayuntamiento de Jerez
Accidn Social y Mayores

AYUDAS PARA CUIDARTE
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2) PRESTAR ESPECIALMENTE
ATENCION A:

Estrées '
Cansancio

Falta de buena oxigenacion ®
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4) PASEO DIARIO DE MEDIA
HORA POR EL CAMPO O
PARQUE,RESPIRANDO
PROFUNDO
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6) SEGUIR LA DIETA INDICADA EN LAS
RECOMENDACIONES GENERALES

Hacer especial hincapié en tomar, al menos, 1vez al dia, estos alimentos:
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Cereales integrales Frutos Leche Manzana
(mijo, avena...) secos de soja (mejor al horno)
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Legumbres Higos, orejones  Vegetales verdes

(judias, garbanzos,  ciruelas secas, y rojos
lentejas...) endivias (en caldos hervidos)


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

Levadura de cerveza Zumos
(1 cucharada en ensaladas POMELO + APIO
o sopas, 3 veces al dia)  REMOLACHA + ZANAHORIA
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8) SI NECESITAS UN
- o COMPLEMENTO DE HIERRO:

FerroDiet

Los puedes encontrar en tiendas de dietética),
[z puedes optar por:
Espirulinas (algas)
Profer-C

Flora Dis

Ferrodiet

Biodoron (Welleda)
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