


Enfermarnos es mas comun
de lo que creemos,

el 30% de los mexicanos
se enferma al menos

una vez al ano.

Lo Importante es saber que hay
muchas formas de mejorar
y curarnos de manera
natural y eficaz. Te mostramos
gué alimentos deberias y no
deberias consumir para aliviar
los sintomas una vez que ya

estas enfermo.




Mejores alimentos:
Combina té de menta tibio con
miel de manuka, que ayudan
como analgeésico y anestesico
para los sintomas.

Incluye comidas suaves
y cremosas como:
crema de verduras, pure de
papa, yogur, huevos revueltos
o natillas.

Evita:
Liguidos calientes o duros
para tragar, como papas fritas,
nueces o granola.

Los jugos de frutas crudas

COMO Jugo de naranja, uva

O [Imonada, pueden irritar la
garganta.



strenimiento

Mejores alimentos:
cereales completos o
INntegrales, nueces y semillas,
frijoles, avena, brocoli,
manzanas, peras y al menos
de 6 a 8 vasos de agua al dia.

Evita:
Chocolate, lacteos,
suplementos de hierro,
medicamentos para €l
dolor y la depresion, puesto
gue pueden generar mas
constipacion.
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ongestion nasadl

Mejores alimentos:
| eche dorada que Incluya
curcuma, por su efecto
antiinflamatorio.

Coloca dos cucharadas de
leche de coco en una olla
agrega:

1 cucharada de curcuma,

1 cucharada de jengibre,
una pizca de pimienta negra
vy miel, lleva a fuego lento,
permite reposar por 10 min
v sirva tiblo.

Evita:
L acteos, comidas picantes
y azucar, ya que provocan
mas mucosa y agravan los
sintomas.
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olor de cuerpo
o muscular

Mejores alimentos:
alimentos ricos en magnesio
y calcio, como semillas,
platanos, frijoles, verduras de
hojas verdes y aguacate.

Calcio:
salmon, yogur, verduras de
hojas verdes y jugo fortificado
pueden aliviar el dolor como
calambres o tension.

Evita:
Cualqguier sustancia o alimento
gue te deshidrate como el
alcohol y la cafeina.
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D @1” de cabeza

Mejores alimentos:

La hidratacion es la clave,
cuando presentes dolores
belbe uno 0 dos vasos de agua
vy espera 20 min para ver si te
sientes mejor.

Durante el dia incluye bebidas
y agua para evitar dolor y
deshidratacion.

Evita:

Sustitutos de azucar o
edulcorantes, quesos de
maduracion gue contengan
tiramina como queso azul o
tilton, chocolate, vino tinto,
embutidos y frutos secos, ya
gue su metabolismo y accion
son desencadenantes de
dolor.



/
[4
¥

R
1 - .F"- e
I:II--T %‘:\! I [I' .I :II 1
lll . 'IIII \
S
ﬁ %o
l IL I I: l
=
! r_:-". | |'
? N Hﬂr R ‘
E&: III I 2 '..
g - ', b II .:-,

i

e

Para conocer mas
te invitamos a
visitar nuestro tip

<<Crea comidas
que curan>>

donde te mostramos
los alimentos mas
comunes para
prevenir y aliviarnos
de cualquier
enfermedad.
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