¥% herbora.

NUTRICION Y BIENESTAR

DIETA AUTOINMUN

Alivia tu cuerpo desde la mesa

La artritis reumatoide es una enfermedad
autoinmune que causa inflamacién crénica y
dolor articular. Esta dieta estd disefiada para
reducir la inflamacidén, evitar alimentos
proinflamatorios como ultraprocesados y
grasas trans, y priorizar ingredientes natura-
les, faciles de digerir y ricos en antioxidantes.
Con una alimentacién adecuada y un estilo de
vida tranquilo, es posible mejorar los sintomas
y la calidad de vida.

LUNES

Desayuno
2 tostadas de espelta o centeno con tomate, AOVE y
queso ricotta + 1 fruta.

Comida

Crema de guisantes con puerroy
patata (opcional pimienta) + ham-
burguesa mixta de pollo y espinacas
desgrasada a la plancha.

Merienda
Yogur natural con copos de
avenay frutos rojos.

Cena

Salteado de verduras y champi-
Aones al wok con gambitas
peladas.

MIERCOLES

Desayuno
2 tostadas de espelta o centeno con tomate, AOVE y
gueso fresco con orégano + 1 fruta.

Comida
Ensalada de hoja verde (canénigos, rucula...), lentejas,
14 aguacate, tomates cherry, cebolla y atun en AOVE.

Merienda
Yogur natural con 2 nueces
troceadas y melocotén en trozos.

Cena

Tortilla francesa con verdu-
ras al gusto (pimiento,
calabacin, champifiones...) +
tomate alifado.

VIERNES

Desayuno
2 tostadas de espelta o centeno con tomate, AOVE y
gueso cottage bajo en grasa + 1 fruta.

Comida

Ensalada de quinoa o arroz integral con cherry, cebolli-
no, rdcula, aguacate y alino de limdén y pimienta.
Acompafar con huevo a la plancha (con poco aceite).

Merienda
Yogur natural con chia, platanoy
arandanos.

Cena

Merluza al horno con
ajo laminado y perejil
sobre base de patata
laminada y verduras a
la juliana.

DOMINGO

Desayuno
Yogur sin azdcares con avena, chia, frutos rojos y 1
cda de miel.

Comida

Muslo de pollo al horno (sin
piel), romeroy limdén con
arroz falso de brécoli y
coliflor salteado con ajo y
cherrys.

Merienda
Yogur natural con 2 nueces
troceadas y arandanos.

Cena

Crema de esparragos verdes con
bacalao (1° sofreir cebolleta y esparragos
sin puntas, 2° hervir con patata, triturar,
3° servir con dados de bacalao dorado y
puntas de esparragos).

EQUIVALENCIAS

iADAPTA LA DIETA ATU GUSTO!

MARTES

Desayuno
2 tostadas de espelta o centeno con tomate, AOVE y
jamoén dulce o pavo + 1 fruta.

Comida

Arroz integral salteado con garbanzos, calabaza,
clurcuma, pimienta, cebolla pochada, brécoli o bimi +1
huevo duro.

Merienda
Yogur natural con chia, rodajas
de platanoy arandanos.

Cena

Merluza al horno con salsa de
tomate triturado, cebolla y
esparragos trigueros.

JUEVES

Desayuno
2 tostadas de espelta o centeno con tomate, AOVE y
jamoén dulce o pavo bajo en sal + 1 fruta.

Comida

Salteado al wok de judia verde, brécoli o bimi, zanaho-
ria o calabaza, guisantes, cebolla y tacos de pollo o
pavo con lino y orégano.

Merienda
Yogur natural con chiay
frutos rojos.

Cena

Salmoén al horno con
limoén y perejil fresco +
arroz falso de brocoli
(rallado y salteado con ajo
Yy pimienta).

SABADO

Desayuno
2 tostadas de espelta o centeno con %2 aguacate y 1
huevo poché.

Comida

Pechuga de pavo al vapor con oréganoy limon,
acompafada de brécoli y calabaza/zahoria salteadas
con cdrcuma.

Merienda

Yogur natural con
copos de avenay
frutos rojos.

Cena

Verduras al horno (coliflor,
zanahoria, pimiento, alcacho-
fa, esparragos trigueros y
cebolla) con curry y pimienta.
Pescado blanco al horno con
limoén y perejil.

HACER DEPORTE

Caminar minimo 30’ al dia

DORMIR BIEN

Dormir 7-8 horas por noche

El cuerpo

es 60 %

agua

HIDRATACION | SUPLEMENTACION
Beber entre 1,5y 2 litros de | Mas del 40 % de la
agua poblacion mundial deberia
tomar vitamina D

PROTEINAS
Proteinas animales: - Yogur griego (natural sin azdcar) - Sojatexturizada
Cerdo Queso cottage Edamame
Carne deres Quesos bajos en grasa Legumbres (lentejas, garbanzos,
. Pavo . Leche (mejor semidesnatada o alubias, etc.)
Pollo desnatada) - Suplementos de proteina
Sl vegana (guisante, arroz, soja,
AT Proteinas vegetales: etc)
Camarones - Tofu
Pescado blanco Tempeh
- Huevos / Claras de huevo Seitan

HIDRATOS DE CARBONO

Con gluten (si no eres (lentejas, garbanzos,

intolerante o celiaco) guisantes)
Pan integral . Patata/Batata
- Pasta de trigo - Avena (certificada sin
(preferiblemente gluten si eres
integral) intolerante)
- Alforfén (trigo
Sin gluten (naturales o sarraceno,
sin gluten afadido) naturalmente sin
- A gluten)
Quinoa
CuscuUs de maiz o
arroz

- Pasta de legumbres

PROTEINAS

Frutas (de menos a mas fructosa

aprox.) aprox.)

- Fresas - Broécoli
Melocotén Esparragos
Naranja Espinacas

- Manzana - Judias verdes
Platano Calabacin

Acelga

- Pimiento
Cebolla
Zanahoria

Verduras (de mas fibra a menos fibra

GRASAS

Grasas saludables (ricas

en acidos grasos Grasas saturadas o

buenos) menos saludables si se
Aguacate abusa

- Aceite de olivavirgen - Aceite de coco
extra - Mantequilla
Frutos secos (nueces, Quesos curados y
almendras,

grasos
- Chocolate negro

(preferiblemente
+85%)

anacardos, etc.)
Crema de frutos secos
(cacahuete, almendra,
anacardo...)

- Semillas (chia, lino,
sésamo)

Todas las dietas de Herbora
han sido disefladas por
especialistas titulados

en dietética y nutricion.
Dieta genérica destinada a
personas sin patologias que
quieren controlar su peso.
Recuerda que el ejercicio
fisico es un factor clave para
mantenerse saludable, y para
obtener mayores resultados
al seguir una dieta.
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