Alimentando
nuestras

articulaciones

Segun la Fundacioén de Artritis una dieta
saludable y balanceada es una de las
decisiones mas recomendadas para disminuir
los sintomas de la artritis reumatoide y

poder continuar nuestras actividades diarias
en bienestar.

;Qué alimentos son los * Legumbres - frijoles, garbanzos, habas,
mas recomendados para lentejas y soya

todos, en especial los
diagnosticados con Artritis
Reumatoide?

* Cereales integrales - arroz, semillas de todo
tipo, maiz, avena, centeno, cebada y quinoa

* Verduras - yuca y papa

* Vegetales - cebolla, espdrrago, alfalfa,
espinacas y brocoli

« frutas frescas o deshidratadas - pasas y
orejones

* frutos secos - nueces, almendras y pistaches
* setas - enoki, champifnones y shiitake

Reduzca la ingesta de productos demasiado procesados y
refinados; y evite el consumo de dulces. Puede utilizar la miel de
agave o la de maple en vez de la azucar blanca.

Recuerda que la actividad fisica puede ayudar a disminuir

el dolor y la rigidez, manteniendo las articulaciones en
movimiento, aumentando o manteniendo la fuerza muscular y
aumentando la resistencia.
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