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This completely revised and updated Spanish version offers a detailed, easy-to-follow program for

treating arthritis at home to relieve, or even reverse, most cases of osteoarthritis or rheumatoid

arthritis without expensive drugs or equipment. The key is to substitute "restorative foods" for certain

inflammation-generating foods stimulating the healing powers of the body and practicing easy-to-do

exercises for increased flexibility.
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Se lo regalÃ© a mi mamÃ¡ y uno de los consejos del libro decÃ­a que el arroz blanco no era

bueno. Mi mamÃ¡ entonces cambiÃ³a arroz integral. La inflamaciÃ³n se bajÃ³ mucho en sus manos.

Ella tiene las manos muy deformadas. Ambas manos. Y teniendo la alimentaciÃ³n en cuenta se

puede disminuir la inflamaciÃ³n y por ende el dolor tambiÃ©n.
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