Como reducir
el cansancio y la fatiga

¢Cuales son las posibles causas del cansancio?’
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Vuelta a la Mala Descanso Desequilibrios Carencia de

rutina alimentacion inadecuado hormonales vitaminas

Consejos contra la fatiga: Ante el cansancio y la fatiga

puede recurrirse a complementos

Una correcta hidratacion, alimenticios que aporten®:

con una ingesta de liquidos

constante Vitamina Vitamina
Seguir una dieta o o 5

2 ) equilibrada, evitando Vitamina B6, Vitamina B12,

contribuye al contribuye a
el consumo de alcoholy : )
| q metabolismo la formacién normal

ultraprocesados energético normal.* de glébulos rojos.®
Practicar ejercicio fisico e

E Fe

regularmente

Vitamina E, Hierro,
Descansar adecuadamente, contribuye a la contribuye al
° entre 7y 9 horas de suefio proteccion de las células  transporte normal de
al dia frente al dafio oxidativo.®  oxigeno en el cuerpo.’
Vitamina

Ejercicios de relajacioén, C Zn
e como yoga, meditacion,

respiracion... Vitamina Cy Zinc,
contribuyen al funcionamiento

normal del sistema inmunitario.®
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