Dieta
y dolor crénico

La modificacion de la dieta tiene el potencial de ayudar en el alivio del dolor crénico,
a través de la reducciéon de alimentos proinflamatorios e incrementando la ingesta de frutas,

verduras y acidos grasos insaturados como el omega-3.

La dieta mediterranea, por ejemplo, es una de las que esta asociada a niveles
mas bajos de inflamacion.*

RECOMENDACIONES BASICAS
/P Sorsumo de carbohidratos &

Dos raciones semanales
de carne blanca.

5 piezas diarias Dos raciones semanales
de fruta o verduras. de huevos y queso fresco.
‘ Pescado y legumbres, H No més de una porcion
4 veces por semana. de carne roja o procesada.
*Basado en la revision sistematica. D o L o R
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