
RHUMATISMES INFLAMMATOIRES CHRONIQUES : 

Fruits et légumes de saison, 
des aliments à privilégier
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Selon le type de RIC dont vous 
souffrez, différents aliments pourront 
contribuer à réduire ou à prévenir 
l’inflammation, mais également à 
renforcer votre système immunitaire 
ou encore à augmenter votre niveau 
d'énergie, à diminuer votre stress et à 
maintenir une bonne forme physique 
qui protégera vos articulations*. 

Face à vos questionnements, la Société Française 
de Rhumatologie (SFR) a récemment élaboré des 
recommandations sur l’alimentation dans les 
rhumatismes inflammatoires chroniques, qui peuvent 
vous aider au quotidien. 
La SFR vous recommande une alimentation de type 
méditerranéen : riche en aliments de source végétale 
(fruits, légumes, céréales, …), en poisson et en huile 
d'olive, et pauvre en viande rouge.

Découvrons ensemble GlossaireGlossaire

Anthocyanes : pigments 
végétaux avec propriétés 
antioxydantes 

Bétalaïnes : pigments 
végétaux avec propriétés 
antioxydantes

Bromélaïne : groupe 
d’enzymes avec propriétés 
anti-inflammatoires

Calcium (Ca2+) : minéral 
essentiel pour la solidité 
des os

Capsaïcine : composé 
chimique avec propriétés 
anti-inflammatoires 
et antioxydantes

Caroténoïdes : pigments 
végétaux avec propriétés 
antioxydantes

Composés soufrés : 
aident à protéger contre les 
lésions cartilagineuses 

Fibres : glucides 
avec propriétés 
anti-inflammatoires

Flavonoïdes : métabolites 
avec propriétés 
anti-inflammatoires 
et antioxydantes

Folate : vitamine avec 
un rôle essentiel pour 
le fonctionnement du 
système immunitaire

Magnésium (Mg2+) : 
minéral essentiel 
pour assurer la santé des  
os et des muscles

Papaïne : enzyme 
avec propriétés 
anti-inflammatoires

Potassium (K+) : minéral 
essentiel pour assurer la 
santé des os et des muscles

Polyphénols : molécules 
organiques avec propriétés 
antioxydantes

Vitamine A : vitamine 
impliqué dans la régulation 
du système immunitaire 
et des réponses 
inflammatoires

Vitamine B : vitamine 
avec propriétés 
anti-inflammatoires

Vitamine C : vitamine 
avec propriétés  
anti-inflammatoires et 
antioxydantes

Vitamine E : vitamine 
avec propriétés 
anti-inflammatoires et 
antioxydantes

Vitamine K : vitamine 
avec propriétés 
anti-inflammatoires

Retrouvez ici toutes les propriétés bénéfiques des éléments nutritifs des fruits 
et légumes proposés dans ce calendrier :

à contrôler l 'activité des Rhumatismes  
Inflammatoires Chroniques (RIC) 1-3

comment l’alimentation peut aider 

*  Il est important de se rappeler que la nutrition n'est qu'un élément du traitement des rhumatismes.  
Elle ne peut pas remplacer un traitement médicamenteux ou chirurgical.

Dans cette brochure,  
nous vous proposons 
un calendrier des fruits 
et légumes de saison 
conseillés pour leurs vertus 
anti-inflammatoires.

Avoir des effets 
articulaires 

symptomatiques 
bénéfiques

Avoir un effet 
bénéfique 

sur le risque 
cardiovasculaire

 
une alimentation adaptée 
pourrait :

Plus précisément,

Avoir un impact  
sur la modulation  

de la réponse 
immune et/ou 
inflammatoire
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Mettre  
du beurre dans  
les épinards ? 

…  
Pas la peine  
de se prendre  

le chou !

?

MarsMars AvrilAvril MaiMai
Printemps 4-12

 L'idéal est de manger 
au moins 5 portions de 
fruits et légumes par jour. 

Une portion est 
l’équivalent de 80 
à 100 g. Cela correspond 
par exemple à une tomate 
de taille moyenne, un bol 
de soupe, une pomme, 
quatre ou cinq fraises, 
une banane.

Quelle 
recommandation pour 
votre consommation 
de fruits et légumes 
chaque jour ? 13

Ananas
Vitamine C, 
bromélaïne

Kiwi
Vitamine C

Avocat
Vitamine E, 

caroténoïdes

Oignon
Flavonoïdes

Banane
Ca2+, Mg2+, K+, 
vitamines B, C 

Orange
Vitamine C

Betterave
Bétalaïnes

Pamplemousse
Vitamine C

Carotte
Vitamine A, 

caroténoïdes

Papaye
Vitamine C, 
papaïne

Chou
Vitamines A, B, 

C, K, fibres

Épinard
Folate, vitamines 

A, K1, Mg2+, Ca2+

Pomme
Fibres, vitamine C, 
polyphénols

Avocat
Vitamine E, 

caroténoïdes

Oignon
Flavonoïdes

Banane
Ca2+, Mg2+, K+, 
vitamines B, C 

Pamplemousse
Vitamine C

Épinard
Folate, vitamines 

A, K1, Mg2+, Ca2+

Pomme
Fibres, vitamine C, 
polyphénols

Mûre
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Épinard
Folate, vitamines 

A, K1, Mg2+, Ca2+

Mûre
Anthocyane, 
vitamine C, K+

Fraise
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Pamplemousse
Vitamine C
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Le soleil 
 est au plus haut, 

 méfiez-vous  
de ne pas devenir 

rouge comme 
des tomates !

Eté 4,5,7-9,14-17

?

JuinJuin JuilletJuillet AoûtAoût

La cuisson à la vapeur 
est préférable 
à l'ébullition car 
elle préserve les 
nutriments des légumes.

Ne les faites pas trop 
cuire, gardez les légumes 
un peu al dente pour 
retenir les vitamines 
et les minéraux.

Quelle est la meilleure 
façon de cuire 
les légumes ? 8

Avocat
Vitamine E, 

caroténoïdes

Pamplemousse
Vitamine C

Cerise
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Pastèque
Caroténoïdes

Fraise
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Poivron
Capsaïcine, 
vitamine C

Framboise
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Tomate
Caroténoïdes, 
flavonoïdes

Mûre
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Ail
Composés 

soufrés

Myrtille 
Anthocyane, 
vitamine C, K+

Avocat
Vitamine E, 

caroténoïdes

Pastèque
Caroténoïdes

Cerise
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Poivron
Capsaïcine, 
vitamine C

Fraise
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Prune
Polyphénols 

Framboise
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Tomate
Caroténoïdes, 
flavonoïdes

Mûre
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Ail
Composés 

soufrés

Pastèque
Caroténoïdes

Avocat
Vitamine E, 

caroténoïdes

Poivron
Capsaïcine, 
vitamine C

Framboise
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Pomme
Fibres, vitamine C, 
polyphénols

Mûre
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Prune
Polyphénols 

Myrtille 
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Tomate
Caroténoïdes, 
flavonoïdes
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La fraicheur 
arrive, adoptez 
la technique 
de l’oignon 
et cumulez 

les couches !

Automne 4,5,7-9,18-20

?

SeptembreSeptembre OctobreOctobre NovembreNovembre

Les fruits et légumes 
surgelés ont tout autant 
de vitamines que les 
fruits et légumes frais, 
car ils sont surgelés 
dès leur cueillette.

Produits frais  
versus surgelés : 
quels bénéfices ? 21

Ail
Composés 

soufrés

Oignon
Flavonoïdes

Avocat
Vitamine E, 

caroténoïdes

Pastèque
Caroténoïdes

Brocoli
Vitamines C et 

K, Ca2+

Poivron
Capsaïcine, 
vitamine C

Carotte
Vitamine A, 

caroténoïdes

Pomme
Fibres, vitamine C, 
polyphénols

Courge
Caroténoïdes, 

fibres

Prune
Polyphénols 

Épinard
Folate, vitamines 

A, K1, Mg2+, Ca2+

Mûre
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Raisin
Polyphénols

Myrtille 
Anthocyane, 

vitamine C, K+

Tomate
Caroténoïdes, 
flavonoïdes

Ail
Composés 

soufrés

Courge
Caroténoïdes, 

fibres

Avocat
Vitamine E, 

caroténoïdes

Épinard
Folate, vitamines 
A, K1, Mg2+, Ca2+

Betterave
Bétalaïnes

Oignon
Flavonoïdes

Brocoli
Vitamines C et 

K, Ca2+

Pomme
Fibres, vitamine 
C, polyphénols

Carotte
Vitamine A, 

caroténoïdes

Raisin
Polyphénols

Chou*
Vitamines A, B, 

C, K, fibres

Ail
Composés 

soufrés

Chou*
Vitamines A, 

B, C, K, fibres

Ananas
Vitamine C, 
bromélaïne

Clémentine**
Vitamine C

Avocat
Vitamine E, 

caroténoïdes

Courge
Caroténoïdes, 
fibres

Betterave
Bétalaïnes

Épinard
Folate, vitamines 
A, K1, Mg2+, Ca2+

Brocoli
Vitamines C et 

K, Ca2+

Grenade
Flavonoïdes 
polyphénoliques 

Carotte
Vitamine A,

caroténoïdes

Kiwi
Vitamine C

Oignon
Flavonoïdes

Pomme
Fibres, vitamine C,
polyphénols

*Chou, chou de Bruxelles ** Clémentine, mandarine
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À l’aube  
d’une nouvelle 

année 
…  

Le temps  
d’avoir la banane 

 est arrivé ! 

Hiver 4,5,7-9,22-24

*Chou, chou de Bruxelles ** Clémentine, mandarine

Ail
Composés 

soufrés

Ananas
Vitamine C, 
bromélaïne

Ananas
Vitamine C, 
bromélaïne

Courge  
Caroténoïdes, 
fibres

Courge 
Caroténoïdes, 
fibres

Épinard
Folate, vitamines A, 
K1, Mg2+, Ca2+

Ananas
Vitamine C, 
bromélaïne

Avocat
Vitamine E, 

caroténoïdes

Avocat
Vitamine E, 

caroténoïdes

Épinard
Folate, vitamines A, 
K1, Mg2+, Ca2+

Épinard
Folate, vitamines A,  
K1, Mg2+, Ca2+

Grenade
Flavonoïdes 
polyphénoliques 

Avocat
Vitamine E, 

caroténoïdes

Banane
Ca2+, Mg2+, K+, 
vitamines B, C 

Banane
Ca2+, Mg2+, K+, 
vitamines B, C 

Grenade
Flavonoïdes 
polyphénoliques 

Grenade
Flavonoïdes 
polyphénoliques 

Kiwi
Vitamine C

Betterave
Bétalaïnes

Betterave
Bétalaïnes 

Betterave
Bétalaïnes

Kiwi
Vitamine C

Kiwi
Vitamine C

Oignon
Flavonoïdes

Carotte
Vitamine A, 

caroténoïdes

Carotte
Vitamine A,

caroténoïdes

Carotte
Vitamine A,

caroténoïdes

Pomme
Fibres, vitamine C, 
polyphénols

Oignon
Flavonoïdes

Orange
Vitamine C

Chou*
Vitamines A, B, 

C, K, fibres

Chou*
Vitamines A,  

B, C, K, fibres

Chou*
Vitamines A,  

B, C, K, fibres

Clémentine**
Vitamine C

Citron
Vitamine C 

Citron
Vitamine C

Clémentine**
Vitamine C 

Clémentine**
Vitamine C

Oignon
Flavonoïdes

Orange
Vitamine C

Pamplemousse
Vitamine C

Papaye
Vitamine C, 
papaïne

Papaye
Vitamine C, 
papaïne

Pomme
Fibres, vitamine C,
polyphénols

Pomme
Fibres, vitamine C,
polyphénols

?

•  Pour (re)découvrir le 
bon goût des produits

•  Les niveaux 
de nutriments peuvent 
être plus élevés

•  Leurs prix sont souvent 
plus raisonnables

DécembreDécembre JanvierJanvier FévrierFévrier

Pourquoi choisir 
des fruits et légumes 
de saison ? 7
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Sandoz s'engage à vos côtés.
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DÉJÀ À VOTRE DISPOSITION : 

•  Une brochure sur l’équilibre alimentaire : 
avec des conseils hygiéno-diététiques 
adaptés aux patients atteints de 
rhumatismes inflammatoires chroniques.

Équilibre alimentaire  
et rhumatisme  
inflammatoire chronique
VOS CONSEILS NUTRITIONNELS À PORTÉE DE MAIN

•  Une brochure sur la pratique du yoga : 
élaborée spécifiquement pour les patients 
atteints de polyarthrite rhumatoïde, pour 
rester actif et contribuer à soulager les 
douleurs.

VOUS ÊTES ATTEINT.E DE POLYARTHRITE RHUMATOÏDE

Pourquoi pas le Yoga ?
Quand on vous dit « activité physique » …


