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|. LA IMPURTANCIA DE LA
ALIMENTACION EN TU SALUD

Lo que comemos influye en nuestro bienestar fisico, emocional
y mental, mas aun en las personas afectadas de Fibromialgia
(FM), Sindrome de Fatiga Cronica (SFC), Sindrome de Sensibi-
lidad Quimico Multiple (SSQM) y Electrosensibilidad (EHS). Si
la dieta es desequilibrada puede afectar de forma negativa al
organismo en diferentes niveles:

» ANIVEL FISICO cansancio, debilidad general
@ ANIVEL EMOCIONAL apatia, ansiedad,depresién, angustia
@ ANIVEL MENTAL pérdida de memoria,dispersion

ALIMENTOS >>>>>>>>>>>

Aziicar y alcohol Higado- sistema nervisioso

Crudos, lacteos, ausencia de fibra  |ntestino

Crudos, lacteos, ausencia de fibra  Defensas

Aziicar Energia vital

Jaten duguna ure onal ai:e fisixo, em%lonal eta mentalean
erajl’cen dj Eltkajal—orjano artean Kausa—efektua!

UKkrea eta alkohola >>> Libela eta nerbio sistenan
bordinak, esnekiak eta runtz falta >>> Hestean
Esnekiak eta 5u\(rea >>> Defentsetan

Psukrea >>> Bbi-er\erjian.



2. CONSEJOS PARA LLEVAR [l
UNA DIETAEQUILIBRADA e 24

En estas patologias es importante incrementar el consumo de
cereales integrales y de fibra y disminuir el consumo de ensala-
dasy frutas crudas (sobre todo tropicales), de azucares, de alco-
hol, de carnes rojas...

Cuando se abusa de alimentos crudos la energia digestiva dis-
minuye y puede aparecer hinchazén abdominal, flatulencias,
digestiones pesadas o sensacién de cansancio.

EFECTO DE UN CAMBIO NUTRICIONAL EN ESTAS PATOLOGIAS

» JOLORES musculares y tendinosos se atentian o desaparecen

@ DALPACION de los puntos dolorosos menos dolorosa
g SUEND Los trastornos del suefo se mejoran

@ CANSANCIO se atenua o desaparece
@ SIENOS funcionales disminuyen o desaparecen

Patologia havetan arraan:Sua da jereal inteqralen eta
“E:\Bamn kon’cSumoa areaqo {?ea eta entsalada, Truta b;Q::ro\lr\a\\(
rajl orria, aukrea eta alkcholaren Kontsumoa j lBQa

dieta” aldaketa baten ondoricak

>>> Min muskularra moteldu edo desa ertu eqiten d
S>> Puntu mingarrietake mina desaaertu eo\o ug(ttu ejlhzr\ da.
>>> Loa—ren aorabeherak hobetu ejﬂzen o\lra
>>> Nekea oleSajeerzn da.



ALIMENTOS ;0UE CONSUMIR? ; OUE EVITAR?

PARA UN CONSUMO REGULAR .g

Cereales Aporte en fibra, aumento de la resistencia fisica,
facil digestibilidad y regula los trastornos del
ritmo intestinal

Verduras: Aporte de vitaminas y minerales, cocidas se

digieren mejor que las crudas que producen
irritacion a nivel intestinal. Deben ser de origen
ecologico, de estacion y del lugar. Las Unicas a
evitar: patata, pimiento, berenjena y tomate

Frutas frescas:

Cocinadas mejor que crudas

Alimentos de
origen animal
con moderacion

Pescados: Aporte de acidos grasos poliinsaturados,
proteinas de mas facil asimilacion que la carne
Son un aporte proteico de origen vegetal

Legumbres,
semillas y
frutos secos

Algas marinas

ALIMENTOS

Azicar y alcohol

Estos alimentos son un
aporte proteico muy
recomendable de
origen vegetal

A EVITAR

Grasas saturadas
de origen animal

Carnes rojas, embutidos, quesos..

Quimicos

Conservantes, aditivos, colorantes y aromatizantes

Alimentos muy
acidos y picantes

Ajo, pimienta, jengibre... 1

Alimentos frios

A A

Zumos, helados

Ademas:

Frituras, cafés...



3. BENEFICIOS QUE APGRITA
CADA TIPO DE ALIMENTO

» ALIMENTO NATURAL, INTEGRAL, BIOLOGICO Y TERAPEUTICO

Beneficioso para el estado general de salud

ALIMENTOS ANTIINFLAMATORIOS

Cereales integrales y alimentos ricos en omega 3

@ ALIMENTOS QUE INCREMENTAN LA RESISTENCIA FISICA:
Cereales integrales y algunas frutas (manzana, meloco-
ton, pera, frambuesa, fresas), hortalizas cruciferas (col,
brécoli, coliflor, rdbano) y legumbres como lentejas

@ ALIMENTOS PARA LA DEPRESION, LA ANSIEDAD Y EL INSOMNIO:
Alimentos ricos en triptofano: productos derivados de
la soja, cereales integrales, legumbres, avellanas, huevos,
semillas de sésamo y pipas de girasol
Alimentos ricos en omega 3: pescado azul y aceite lino
Alimentos ricos en acido félico: remolacha, espinacas,
brécoli, aguacate, coles de Bruselas, soja y judias blancas

ELIKAGAI BAKOITZAK BERE ONURAK DITU. ADIBIDEAK:

>>> ErreSiSenB'la fisikoa kanoliger\ duten elikaqaiak: 5ereal
intearalak eta zenbait fruta (2 arra, melokotia, udarea..),
baraski keuriferoak (brokolia, 2%a) et dilistak.

>>> Depresio, antsietate eta insomniorako elikaqaiak:
’rri‘ko{:anoa duten elkajaiak Berela\( inhzjrala , hurrak etab.)



ALIMENTOS RICOS EN COMPLEJO B Y MAGNESIO:

Vitamina B: Cereales integrales, levadura de cerveza,
coles de Bruselas, pescado, nueces, setas shitake, legum-
bres, pipas de girasol.

Magnesio: Semillas de sésamo,aguacate, arroz integral,
verduras de hoja verde, berros, brotes de alfalfa, alga
dulse, mijo, almendras, avellanas y rucula.

MANTENIMIENTO DE UNA BUENA SALUD CEREBRAL:

Dieta rica en pescado azul, cereales integrales, frutos
secos, verduras y frutas

Acidos grasos omega 3: mejoran la memoria y los tras-
tornos de atencién y de la eficacia intelectual y también
el humor y la afectividad

Levadura de cerveza: aporta vitaminas del grupo B, lo
gue aumenta la resistencia a la fatiga y favorece el buen
funcionamiento del sistema nervioso

Polen: vigoriza y tonifica las funciones intelectuales dis-
minuyendo los estados de irritabilidad y nerviosismo
Ginkgo biloba: aumenta el flujo sanguineo cerebral
aportando mas oxigeno y glucosa al cerebro
Antioxidantes: por el efecto daiino de los radicales
libres sobre la funcion cerebral

Omeaa 3 duten clikagaiak (arrain urdina) eta azido folikoa
duten elikaqaiak B’la 2rbak, brokolia,aquakatea efab.)

>>> B bitdtnina (2rraing, intsaurrak, Shitake etab) eta mag-
nesiodun  elikaqaiak (sesacmo—ha 2K, awczsinkeﬁrala, vrrak e’cal>
>>>42rur\—0$a$ur\a manter Eéo elikaqaiak “Arrain urdina,
ereal inteqral, fruitu lehorrak, barzfs\(iak etafrutak Konbi-
naBen ditben dieta.



4. MENU EQUILIBRADO PARA Ky
UNA DIETA EQUILIBRADA  EE5SS
oesaruno  [ISIRESRESNN cowoa  JERIEBANNY c=va

Bebida de Frutos secos Cereales Frutos secos Mas ligero
cereales,t¢ integrales . que la comida
de tres anos Compota de oo Compota de y los mismos
...................... manzana Verduras de manzana productos:
Pan integral y/o pera estacion y/o pera
de levadura conciruelas con ciruelas _Cerealels
madre con pasas Proteinas: pasas integrales
aceitedeoliva . -De origeh ...........................................
0 mermelada Tortas de animar Tortas de Verduras de
Sin azucar o cereales Pescado cereales estacion
ceamd ge ...................... - De origen -

Fruta cruda vegetal: Fruta cruda Proteinas de
---------------------- Legumbres origen animal:
Muesli sin Pescado
azucar
Compota de
manzana y/o
pera con

ciruelas pasas
y frutos secos

MENU PREKATUA
Menu orekatu

baten’?:t elikaqaien
chunekoa konz‘«?{o

havu San beharko Ve;;ms
da: = )

. XY Ceredles integrales
>> /55 Zereal (Q\% 541%
inteqralak. Proteina
>> 714 proteina 13.5%

>> /27 barakiak
>> /4 olioak,
50\73\‘ etab.

Semillas, aceites a|gas sal sopas @
s s . sal, ,}
41% k’

PROPORCION DE ALIMENTOS




ALIMENTACION Y SALUD
S| TIENEN QuE VER

Consume con conciencia en nuestro
proyecto social de Cesta saludable,
alimentos ecologicos a precios
sociales para mejorar tu salud
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