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DESTIERRA DE TU DIETA ESTOS ALIMENTOS

@ Grasas «malasn». Las cames grasas, las vis-
ceras y los embutidos dificultan la digestion, irritan
el intestino y potencian los sintomas

~=~ae F| café y el choco-

norroides mas adormecic

# El azuggr y |a harina blang
los ultraproces... eree ﬂe‘[trénsito intes
Alcohol. Es otro factor ¢ _, an las hemor

des o empeorar las ya pe

"S\Q-,\'\‘E w REDUCIR LA SAL

' s Inicialmente se debe [levar un
dieta estricta sin sal durante
dos semanas. Si no disminuye:
las cifras de la tension arterial,
se debe continuar con una
dieta baja en sal (4-5 g/dia)
y ayudarse de especias para
condimentar.

MODERA EL ALCOHOL

Y DEJA DE FUMAR

Es aconsejable abandonar

el habito de fumar. Ademas,
conviene no sobrepasar los
20 g/dia (la mitad en la mujer)
de alcohol, lo que equivale a
beber una copa de vino o ung
cerveza en la comida.



E stos minerales compiten por unos mismos canales de absorcién, por lo
que, si debes tomar suplementos de hierro y calcio, hazlo con un minimo
de dos horas de separacion.
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® De hierro. La vitamina C ayuda a que este nutriente se absorba mejor | @
en el intestino delgado. De ahi que sea conveniente tomar- %
lo con un zumo de naranja natural. Esta bebida combate, 3
ademds, el estrefiimiento que pueden causar las capsulas de | @
hierro. La leche, el queso o el yogur reducen su asimilacion. z
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® De calcio. Haras bien en consumir mas vitamina D
~favorece su fijacién en el hueso- y magnesio ~ha de
tomarse en dosis similares que el calcio-. El primer nutriente
! se halla en el pescado azul, el huevo y |as setas.
oy &8 . Elsegundo abunda en verduras de color verde,

'\@’@' -if cereales integrales, frutos secos y semillas.
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HYDROVECT Oz

Esunanuevalineaqueaportaala
pieltodos los beneficios del oxige-
no, vital paralavidaytambién para
laepidermis. Como

resultado, lapiel esta

sana, hidrataday oxi-

-y,

| Venoruton 15§

Polvo para solucién oral

Venoruton estd indicado

en insuficiencia venosa leve en
adultos. Lee las instrucciones
de este medicamento

y consulte al farmacéutico.
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