Herdis senanal

PARA REGULAR EL INTESTINO

LUNES MARTES MIERCOLES
DESAYUNO: DESAYUNO: DESAYUNO:
Crepesde Porridge de avena  Batido de kale
trigo sarraceno con canela, ciruela  consemillas de
con olivada, secay frutos secos. chia, pifa

germinados y
huevos pochados.
Caldo de verduras.
COMIDA:
Ensalada tibia con
esparragos, mijo,
lentejas y kimchi.
CENA: Cremade
puerro y calabacin
con semillas

de canamo.

Té matcha.
COMIDA: Tabulé
de quinoa con
vinagretay
variedad de
germinados.
CENA: Wok de
setas con tempeh
y leche de coco
servido con pipasy
cilantro.

y agua de coco.
Cdrcuma latte.
COMIDA:
Hummus de azukis
acompanado

de aguacatey
endibias.

CENA: Pimientos
asados rellenos de
trigo sarracenoy
chucrut.

JUEVES

DESAYUNO: Pudin
de chia con cacao,
papayay yogur
vegetal. Bebida de
almendra.
COMIDA: Arroz
negro enfriado
con salsade
tomate y huevo a
la plancha.

CENA: Alcachofas
al vapor con
lentejas, vinagreta
y levadura
nutricional.

VIERNES SABADO DOMINGO
DESAYUNO: DESAYUNO: En- DESAYUNO:

Pan de Kamut dibias con guaca- Pan de centeno
con gheey mole, semillas de integral con paté
compota de canamoy germina- de berenjena (mu-

manzana. Frutos
secos. Té matcha.
COMIDA:
Ensalada prensada
de col moraday
zanahoria con
salsa de yogur.
CENA: Crema

de guisantesy
puerros con
semillas variadas.

dos variados. Cal-
do vegetal.
COMIDA: Alubias
con shiitakes
servidas con
tahiniy hierbas
aromaticas.
CENA: Menestra
salteaday frittata
de espinacas,
champifonesy ajo.

tabal) y semillas.
Cdrcuma latte.
COMIDA: Ensala-
da de uva, naranja
y kiwi con garban-
zos y germinados.
CENA: Caldo
vegetal. Aprovecha
pararealizar un
ayuno nocturno
largo.

AYUDAS NATURALES

EN CUCLILLAS
Prueba a poner un alza
bajo tus pies cuando
vayas de vientre para
simular la posicién de
cuclillas. Es la posicion
fisiologica para defe-
car, pues el colon se
pone mas recto y favo-

YOGA
Los posturas de yoga
que implican rotacion

tos del meridiano del
intestino grueso puede
ser una ayuda eficaz.
Ademas, puede mejo-
rar problemas como la
tendinitis del codo, que
amenudo aparece en
personas que sufren
estrenimiento.

rece un correcto vacia- vez estimulalos movi-

do del intestino. mientos intestinales.
Respira profundamen-
te tres veces antes de

empezar a comer.

RESPIRACION

Los ejercicios de res-
piracion que dirigen el
aire alazona bajade
los pulmones mueven
el diafragma, que a su

del tronco son recome-
dables. También correr,
nadar, el pilates y el
deporte en general son
beneficiosos para el
transito intestinal.

ACUPUNTURA
El tratamiento con
agujas sobre los pun-




