CANSANCIO

(ASTENIA)

saturadas ya que provocan digestiones largas

@ Evitar alimentos procesados, altos en grasas
y pesadas sin aporte de energia prolongada.

DESGASTE OSEO

(OSTEOPOROSIS)

Evitar un consumo excesivo de café y sal, asi como tabaco y
alcohol, ya que aumenta la eliminacion del calcio en la orina.
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UNA
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SALUDABLE

Y EQUILIBRADA




ALTERACIONES SISTEMA
NERVIOSO CENTRAL
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ALTERACIONES CARDIACAS

<
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Limitar el consumo de mantequilla, aceite de coco y de palma,
la grasa visible de la carne, la piel de las aves y el cordero.

Evitar el consumo de carnes procesadas, azucares
simples, grasas saturadas y sal en alta cantidad.

DISMINUCION DEFENSAS
(SISTEMA INMUNE)

PROBLEMAS DE DEGLUCION
(DISFAGIA)
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Evitar situaciones de estre's.
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Evitar alimentos que desprendan liquidos (naranja, mandarina,
@ frutas maduras), los pegajosos, los de doble consistencia

(arroz con leche, sopa con tropezones) y los que se repartan

por la boca (uvas, frutos secos). . . S

DESGASTE MUSCULAR
FALTA DE OLFATO Y GUSTO (SARCOPENIA)
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o . - @ Evitar el sedentarismo.
Suprimir las bebidas alcohdlicas y el tabaco.
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