Hasta donde
quieras llegar

ZUmos

DAR A ALIVIAR
LMAR LA RIGIDEZ

o v
ln a Contiene bromelina,
muy ventajosa para desinflamar.
/ Pifla natural / Se puede mezclar con agua

para que la textura sea
mas suave v fria

Apio y jemjibre

El apio es rico en sodio y potasiol El jengibre contiene gingeroles,
que puede disolver los depdsitos unos fitonutrientes poderosisimos
de calcio que ocasionan la artritis.? para reducir la inflamacion.?

Dos tallos de apio, una manzana,
un trocito de jengibre, un punado de perejil
y medio limén.

a2

Posee sustancias conocidas como
antocianinas que tienen un poderoso
efecto anti-inflamatorio natural.*

/ 400gdecerezas / Se puede afadir manzana
deshuesadas o mezclar con agua
para un vaso para diluirlo
de zumo



Antiinflamatorio natural, reduce el dolor
muscular, es muy rico en licopeno,
un antioxidante, y es 92% agua -

igenial para mantenerse hidratado!®

\/ V2 de sandia, \/ Lavar todos los ingredientes
Vs de limén y y licuarlos todos juntos.
6 hojas de menta.

El aguacate esta repleto
u a a e de magnesio y boro, los cuales
C ayudan a frenar los sintomas de
- la artritis.

La manzana es rica en anti-
oxidantes como la quercetina,
gue ayudan a combatir

el dolor y la inflamacién.”

/ Pelar y quitar el hueso y el corazdn
a 2 aguacates y 4 manzanas. Triturar
y afadir el zumo de 1 limdn.

Las fresas son bajas en azucar,
y extremadamente ricas en vitamina C.#
Las uvas son grandes antioxidantes,
y contienen reservatrol,
un potente antiinflamatorio.*

‘/ 8 fresas, 15 uvas, / Se puede anadir 1 cucharadita
180ml de yogur, de miel
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