Alimentos como medicina

para la salud de las articulaciones

Anada estos alimentos antiinflamatorios a su plato para apoyar la salud de sus articulaciones

Escanee el codigo para
mas recetas y consejos
shfb.org/nutrition-center/

Frijoles y leguminosas
(frijoles negros, garbanzos,
frijoles pintos)

Aportan fibray compuestos
antiinflamatorios que ayudan a
reducir la inflamacidn y contribuir
a un peso saludable, aliviando la
presion en las articulaciones.

Pescados grasos

(salmén, sardinas, atin)

Son altos en omega-3 lo que
ayuda a reducir la inflamacién
en las articulaciones y el dolor,
mejorando su funcion.

Frutas

(moras, cerezas, citricos)

Estan repletos de antioxidantes,
fibray vitamina C para aliviar la
inflamacion y favorecer el colageno
para unas articulaciones sanas.

Betabel

Contiene folato, potasio y
antioxidantes que mejoran la
circulacién y la movilidad de las
articulaciones.

Alimentos fermentados
(kimchi, chucrut, yogur)
Contienen probidticos que
contribuyen a la salud intestinal
y ayudan a reducir la inflamacion
en todo el cuerpo.

YOGURT

Hierbas y especias
(jengibre, circuma)
Contienen antioxidantes

que pueden mejorar el
bienestar de las articulaciones,
especialmente en las rodillas.

Grasas de origen vegetal .
(aguacates, aceite de oliva)
Tienen un alto contenido de
grasas monoinsaturadasy
antioxidantes que pueden reducir
la inflamacién y aliviar el dolor en
las articulaciones.

Considere limitar el consumo de:

e Carbohidratos refinados (pan blanco, reposteria)

e Carnes procesadas (hot dogs, salchichas)

e Alimentos fritos (papas fritas)

e Bebidas y refrigerios azucarados (refresco,
golosinas)

No se pretende que estos alimentos ricos en nutrientes

reemplacen la asesoria médica nilos medicamentos

recetados por su proveedor de atencién médica. \Y/
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