[¥) Vinagre de manzana

Comienza a armar tu ,

P Alivia las quemaduras de sol
~ | Agrega 3 cucharadas de vinagre de manzana a 1 taza
¥ de agua. Rocia la piel afectada cada dos horas y cuando

aumente el dolor.

d t 1 d : > Controla la hipertension

Agrega 1 cucharada de vinagre de manzana en un

con 4 superingredientes alimenticios ;& » oa 1 cuchar:
: : _ vaso de agua tibia y bebe en ayunas.

01 lugo de Iimon 2 5 _ » Cura la candidiasis vaginal

A _ (infecciones por levaduras)
» Alivia el dolor de garganta . Diluye 3 cdas. de vinagre de manzana en 1/2 litro de agua.
, L : , . Sereo : P Haz aseo genital solo con este “ténico” anti-candida, y también aplicalo
HlErele e R <.:|e agua tll?'a e o 2 llnEhizs 2 i internamente (Con un trozo de género empapado o una jeringa sin aguja).
e c.da..de T c Pl o . Espera 5 minutos y seca con suaves toques con toalla de papel.
después si quieres). Tk : b A

» Desintoxica y mejora o\t A I ) » Trata el acné
X ‘ R : R Mezcla 1 cda. de vinagre de sidra de manzana con 3 cucharadas de

la digestion N\ : : & : _ , ;
i ' A NNEL P : N agua. Aplica de forma directa con un algodén después de lavar
En una taza de agua tibia (200ml) exprime un limén ' = F : s N tu cara. (Usalo al menos 2 veces por dia).
y bebe todas las mafianas en ayunas. i1 X 7. /

. . B U P 5 » Elimina la caspa
» Fortalece la inmunidad N ' N Tiene propiedades funguicidas por lo que previene y acaba con la caspa. Mezcla 1 cda.
' S : ' de vinagre de manzana con tu champu, masajea el cabello, deja reposar 3 minutos y
enjuagua. Por las noches aplica con un algodén de forma directa en el cuero cabelludo

hasta que la caspa desaparezca.

~ . PA Bicarbonato de sodio

ﬁ\ 3

A\ D /‘ .

I 7 11 »Trata el reflujo

: : Disuelve una cucharadita de bicarbonato en un vaso de
agua. Toma cuando sientas las molestias.

En una taza de agua caliente ralla media
cucharadita de jengibre y exprime el jugo
de 1 limén. Puedes tomarlo varias veces al dia.

» Alivia la dermatitis de panal

En la bafiera coloca agua tibia suficiente para cubrir
hasta la guatita del bebé. Agrega 3 cucharadas de
bicarbonato y sienta al bebe en esta solucién por 10
minutos.

» Sirve como pasta de dientes
Mezcla 1 parte de bicarbonato con 2 partes de aceite de
coco. Utiliza esta pasta como cualquier otra.

El Guardg::'ll? s ALUD

Aprovecha estos ingredientes basicos de tu cocina para solucionar tus necesidades de salud e higiene




