Nutrire la Salute

A cura dell’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Artrite

L'artrite & una reazione localizzata caratterizzata da in-
fiammazione, dolore, rigidita, gonfiore, arrossamen-
to, calore e movimenti limitati.

1-3% della popolazione soffre di artrite reumatoide, che
e causata da problematiche di natura autoimmune.

Una nutrizione povera di grassi animali e di additivi ali-
mentari, ma ricca di acidi grassi insaturi, flavonoidi,
vitamine e sali minerali puo aiutare a lenire i sintomi e
a ridurre la cascata infiammatoria.

Integrazione alimentare:

« Estratti di Arpagofito (artiglio del diavolo) e Boswellia
con attivita antinflammatoria

« Curcuma in polvere come antidolorifico

* Nelle forme di minore intensita: estratti di foglie di orti-
ca e ribes

Il tuo farmacista consiglia:




Nutrire la Salute

A cura dellOrdine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Consigli alimentari

per artrite

ALIMENTI

CONCESSI &
CONSIGLIATI

CONCESSI CON
MODERAZIONE

NON CONCESSI

LATTE E DERIVATI

Latte di soia, latte di
avena, yogurt di soia

Latte parzialmente
scremato, yogurt magro

Latte intero, yogurt
intero, panna

CEREALI

Cereali integrali in
chicco: riso, grano,
miglio, quinoa, grano
saraceno

Pasta bianca

Pane bianco, cracker,
grissini, piadina,
focaccia

CARNI, POLLAME,
PROTEINE VEGETALI

Legumi, soia

Carne rossa, carne
bianca cucinate ai ferri
senza grassi aggiunti

Fegato, rene, interiora
(trippa), fritti, arrosti,
insaccati

Sogliola, merluzzo,
branzino, orata,

Fritture, pesce

PESCE salmone, tonno ai ferri
sottosale
o a vapore o al forno
senza grassi aggiunti
2 - 3 uova sode o
UOVA alla coque 1 volta a Frittata
settimana
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ORTAGG! Y o piatti pronti a base

cotte a vapore

scatola

di verdura

FRUTTA (mai al
termine del pasto)

Frutti di bosco, kiwi,
agrumi, mela, pera,
melone, cocomero,
albicecche, pesche

Banana, uva, fichi,
cachi, frutta secca

Frutta sciroppata

DOLCIUMI &
DOLCIFICANTI

Budini di soia, malto di
Orzo O riso

Zucchero, fruttosio,
biscotti, dolci da
pasticceria, creme,
caramelle, cioccolato

BEVANDE

Acqua naturale a basso
residuo fisso, tisane

Succhi di frutta senza
zuccheri aggiunti

Bevande zuccherine
gassate, caffe, the,
succhi con zucchero,
alcoolici

GRASSI ed ELEMENTI
DA CONDIMENTO

Erbe aromatiche, semi
oleosi, curcuma

Olio extravergine di
oliva, dado vegetale,
aceto, sale

Burro, strutto,
margarina, spezie
piccanti




