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			TOMAR EL CONTROL DE TU SALUD ES EL MAYOR ACTO  DE AMOR PROPIO Y EMPODERAMIENTO.

		

	



		
			
Introducción


			 

			 

			 

			Te doy la bienvenida a este recorrido hacia una vida más saludable y satisfactoria. Me alegra que estés aquí y que hayas tomado la decisión de cuidar de tu bienestar. Este libro no solo es una guía sobre nutrición y estilo de vida; es un apoyo que te ayudará a descubrir cómo pequeñas decisiones pueden provocar grandes cambios. La inflamación crónica afecta a millones de personas, a menudo de manera silenciosa. Puede que sientas cansancio sin razón aparente, experimentes molestias persistentes o tengas problemas de salud que no mejoran. Si te identificas con esto, es fundamental que sepas que no estás solo y que hay esperanza.

			A través de estas páginas, compartiré contigo mis conocimientos como dietista y entusiasta del bienestar integral. Mi intención es proporcionarte herramientas prácticas y accesibles para que comprendas mejor tu cuerpo, lo nutras desde dentro y establezcas un estilo de vida que te haga sentir bien en todos los aspectos.

			Prepárate para descubrir cómo ciertos alimentos pueden convertirse en tus mejores aliados, cómo la naturaleza nos ofrece lo que necesitamos en cada estación y cómo pequeños cambios en tu rutina diaria pueden tener un impacto considerable en tu salud. Estoy convencida de que este libro transformará tu experiencia de bienestar. Agradezco tu confianza y la oportunidad de acompañarte en este proceso. Comencemos juntos este camino hacia una vida más saludable y libre de inflamación.

		

	



		
			1. 
LA INFLAMACIÓN

		

	



		
			¿QUÉ ES LA INFLAMACIÓN? 
MÁS ALLÁ DE LA HINCHAZÓN

			La inflamación es un proceso defensivo natural que genera nuestro sistema inmunológico frente a estímulos nocivos (físicos, químicos o biológicos). Es un proceso natural y necesario, ya que constituye un mecanismo de defensa. De hecho, sin inflamación no hay curación.

			Así pues, la inflamación es una respuesta fisiológica normal y necesaria para poder sanar y reparar heridas o algún tejido dañado; lo que sí debe preocuparnos es que nuestro cuerpo no sepa volver a la normalidad o controlar esta inflamación a través de un buen sistema inmunológico, lo que nos lleva a la inflamación crónica de bajo grado.

			Imagina que te cortas un dedo mientras cocinas. Lo primero que notarás será enrojecimiento, hinchazón y, posiblemente, dolor en la zona afectada. Esto es la inflamación aguda en acción. Tu cuerpo está enviando células inmunitarias y nutrientes al lugar del daño para combatir posibles infecciones y comenzar la reparación. Una vez que el problema se resuelve, la inflamación desaparece.

			Sin embargo, cuando este mecanismo permanece activo durante demasiado tiempo o se activa sin una razón clara, se convierte en inflamación crónica. Y ahí es donde empiezan los problemas.

			EL ENEMIGO SILENCIOSO: LA INFLAMACIÓN CRÓNICA DE BAJO GRADO

			La inflamación crónica de bajo grado es un proceso de inflamación que se prolonga en el tiempo y carece de un fin definido. Aunque su intensidad es baja y los síntomas pueden pasar desapercibidos al principio, su impacto en la salud a largo plazo es significativo y preocupante. Este tipo de inflamación actúa de forma silenciosa, afectando múltiples sistemas en el cuerpo y manifestándose con una variedad de síntomas que pueden parecer desconectados entre sí.

			La característica principal de esta inflamación es su baja intensidad. A diferencia de la inflamación aguda, que se acompaña de síntomas evidentes como hinchazón, enrojecimiento o dolor localizado, la inflamación crónica puede «esconderse» detrás de señales sutiles.

			Pero que sea menos evidente no significa que sea menos peligrosa; de hecho, todo lo contrario. Al pasar desapercibida, esta inflamación puede prolongarse durante meses o incluso años, dañando tejidos y órganos de manera acumulativa.

			Otra particularidad de la inflamación crónica es que no afecta a un solo sistema, sino que puede impactar varias partes del organismo simultáneamente. Esto explica la diversidad de síntomas que, a menudo, dificulta un diagnóstico claro.

			 

			 

			INFLAMACIÓN AGUDA DE CORTA DURACIÓN: NECESARIA  INFLAMACIÓN DE BAJO GRADO QUE SE CRONIFICA EN EL TIEMPO: PELIGROSA

			 

			SIGNOS Y SÍNTOMAS MÁS COMUNES

			• dolores articulares y lesiones que tardan en resolverse 

			• dolores menstruales, síndrome premenstrual

			• inflamación intestinal, hinchazón

			• cansancio

			• niebla mental

			• problemas en la piel (acné, dermatitis, psoriasis, etc.) 

			• sueño de mala calidad

			• infecciones recurrentes

			• cambios en el estado de ánimo

			• dificultad a la hora de perder peso

			 

			Si identificas varios de estos síntomas en tu día a día, es posible que tu cuerpo esté luchando contra una inflamación de bajo grado.

			Esta inflamación sostenida en el tiempo produce el aumento de las citoquinas proinflamatorias y a la larga conduce al agotamiento del sistema inmune. 

			No existe una sola causa de la inflamación crónica; habitualmente son múltiples factores los que intervienen retroalimentándose entre sí, pero cabe destacar que nuestro estilo de vida influye en gran medida.

			CONSECUENCIAS A LARGO PLAZO

			La inflamación crónica de bajo grado no es solo una molestia silenciosa; es un factor clave detrás de muchas enfermedades modernas. Este tipo de inflamación, que persiste a lo largo del tiempo sin resolverse, actúa como un «fuego lento» en nuestro organismo, dañando tejidos, órganos y sistemas completos, y contribuye al desarrollo de diversos trastornos de salud:

			 

			• enfermedades autoinmunes e inflamatorias 

			• problemas digestivos

			• fibromialgia y fatiga crónica 

			• enfermedades tiroideas

			• resistencia a la insulina y diabetes tipo 2

			• alteraciones hormonales: síndrome de ovarios poliquísticos, endometriosis, miomas, quistes, infertilidad

			• problemas crónicos en la piel: dermatitis, rosácea, acné del adulto

			• hipertensión arterial y enfermedades cardiovasculares

			• enfermedades neurodegenerativas

			• depresión, ansiedad, deterioro cognitivo 

			• osteoporosis y sarcopenia

			• sobrepeso y obesidad 

			• cáncer

			 

			Es importante destacar que muchas de estas enfermedades están interrelacionadas. Por ejemplo, una persona con obesidad e inflamación crónica puede desarrollar resistencia a la insulina, lo que aumenta el riesgo de diabetes y enfermedades cardiovasculares. Esto muestra cómo la inflamación crónica no solo daña sistemas individuales, sino que también afecta al cuerpo de manera global. La buena noticia es que existen estrategias efectivas para reducir esta inflamación, desde cambios en la alimentación y el estilo de vida hasta el manejo del estrés y la mejora de la calidad del sueño.

			Al comprender cómo la inflamación crónica contribuye a estas enfermedades, estás dando el primer paso para recuperar el control de tu salud. En los próximos capítulos, exploraremos cómo combatir este enemigo silencioso mediante herramientas prácticas que puedes implementar en tu día a día.

		

	



		
			
2. 
FACTORES QUE CONTRIBUYEN 
A LA INFLAMACIÓN


		

	



		
			CAUSAS DE LA INFLAMACIÓN SILENCIOSA

			La inflamación crónica de bajo grado no aparece de manera aislada ni repentina. Es el resultado de una combinación de factores que, a menudo, se acumulan a lo largo del tiempo. Algunos de estos factores son externos, como la dieta o la exposición a toxinas, mientras que otros son internos, como el estrés o los desequilibrios hormonales. Todos ellos interactúan entre sí, creando un entorno en el cuerpo que perpetúa los procesos inflamatorios.

			En este capítulo, exploraremos los principales factores que contribuyen a la inflamación, para que puedas identificarlos y tomar medidas prácticas para reducir su impacto en tu salud. 

			Los principales factores proinflamatorios son:

			 

			• estrés crónico

			• desregulación circadiana

			• sedentarismo

			• los tóxicos y los contaminantes

			• obesidad

			• alteraciones de la microbiota 

			• dieta proinflamatoria y déficits nutricionales

			 

			Recuerda: aunque algunos de estos factores parezcan fuera de tu control, muchos se pueden manejar con pequeños cambios en tu estilo de vida que te revelo a continuación.

			ESTRÉS CRÓNICO 

			El estrés es una respuesta natural del cuerpo ante situaciones que percibimos como amenazantes o desafiantes. En pequeñas dosis, es beneficioso, ya que nos ayuda a reaccionar rápidamente en momentos de peligro o a enfrentar retos. Este tipo de estrés agudo es breve y se resuelve una vez que la situación pasa.

			Pero el estrés crónico es uno de los factores más insidiosos que contribuyen al desarrollo y perpetuación de la inflamación crónica de bajo grado. Aunque todos experimentamos estrés en algún momento, el problema surge cuando se convierte en una constante en nuestra vida.

			Este tipo de estrés actúa como un «interruptor encendido», manteniendo al cuerpo en un estado de alerta continuo que agota sus recursos y fomenta la inflamación.

			Hay dos tipos de estrés:

			 

			• Respuesta de lucha o huida: Ante una amenaza, nuestro cuerpo activa el llamado sistema nervioso simpático, responsable de nuestra respuesta de lucha o huida.

			Esta respuesta aguda, aplicada de manera intermitente, nos beneficia, de ahí la importancia de introducir estímulos como el ejercicio intenso, el frío o el hambre, pero sin pasarse.

			• Respuesta crónica: El estrés crónico moderno causado por factores psicoemocionales (la hipoteca, problemas familiares, trabajo estresante…) aumenta los neurotransmisores y las hormonas asociadas al estrés (cortisol, adrenalina, noradrenalina, histamina, insulina), que tienen un efecto directo en el sistema inmunológico y afectan negativamente a nuestra microbiota. Si alguna vez has tenido molestias digestivas durante una etapa de estrés, como hinchazón o diarrea, has experimentado de primera mano cómo el estrés afecta al intestino.

			 

			El estrés crónico también estimula la liberación de citoquinas proinflamatorias, que son moléculas señalizadoras que perpetúan el estado inflamatorio en el cuerpo. Estas citoquinas pueden impactar negativamente en el sistema cardiovascular, metabólico y neurológico. Además, el estrés crónico agota las defensas inmunológicas, haciendo que el cuerpo sea más susceptible a infecciones y enfermedades, mientras perpetúa la inflamación.

			 

			 

			 

			EL ESTRÉS CRÓNICO DESENCADENA UNA RESPUESTA INFLAMATORIA AL DEBILITAR EL SISTEMA INMUNITARIO.

			 

			Lo que puedes hacer para gestionar el estrés

			Aunque el estrés es una parte inevitable de la vida, existen estrategias que podemos adoptar para reducir su impacto en nuestra salud y minimizar la inflamación que genera:

			 

			• Respira profundo en los momentos de mayor estrés. Puedes servirte de las técnicas de Wim Hof.

			• Pasa tiempo en un entorno natural siempre que puedas. 

			• Practica algún tipo de ejercicio que te haga sentir bien: caminar, nadar, bailar, yoga, ejercicio de fuerza… 

			• Nutre tu cuerpo con alimentos antiinflamatorios. Un cuerpo intoxicado genera gran estrés oxidativo.

			• Mantén tu cuerpo hidratado. Bebe agua, caldos, infusiones, té…

			• Identifica los sentimientos que te perturban. Siéntelos y acéptalos sin quedar atrapado en ellos.

			• Reserva un espacio de tiempo para ti, tu cuidado personal, para relajarte.

			• Aprende a delegar tareas, ¡no somos superhumanos! 

			• Rodéate de gente positiva y evita a las personas tóxicas.

			• Aprende a decir no y pon límites a las necesidades de los demás.

			• Priorízate y cuida de ti para poder cuidar de los demás.

			• Identifica traumas y bloqueos emocionales y elimínalos; la terapia podría ser de gran ayuda.

			DESREGULACIÓN CIRCADIANA

			El sueño es uno de los pilares esenciales para una buena salud. Durante el sueño, el cuerpo se dedica a procesos de reparación y regeneración que son fundamentales para mantener el equilibrio y reducir los niveles de inflamación en el organismo. Sin embargo, el ritmo de vida moderno, la exposición constante a pantallas y el estrés han hecho que la falta de sueño se convierta en un problema común, con graves consecuencias para nuestra salud.

			Todos los seres vivos tenemos un reloj interno que regula nuestro comportamiento y estado fisiológico durante el ciclo diario de 24 horas, en parte mediante la secreción de dos hormonas: la melatonina, la hormona del sueño y el descanso; y el cortisol, la hormona que nos permite despertarnos.

			Muchos factores afectan nuestro ritmo circadiano. Lo que comemos y cuándo comemos, la temperatura ambiental, las interacciones sociales… pero el principal factor que regula nuestro reloj interno de ciclo sueño-vigilia es la luz.

			Para ayudar a sincronizar tu ritmo circadiano:

			 

			• Exponte a luz natural por la mañana, lo antes posible. Esta luz mejora el descanso nocturno, en gran medida porque ayuda a sincronizar nuestro ritmo circadiano. Gracias a esta exposición promovemos una óptima fabricación de melatonina, que se libera después del atardecer para ayudarnos a conciliar el sueño.

			• No te expongas a luces artificiales después del atardecer, para no inhibir la liberación de la melatonina. 

			 

			Cuando queremos desinflamarnos es primordial comenzar por incluir una buena higiene del sueño en nuestros hábitos de vida con el fin de equilibrar nuestro ritmo circadiano. Esto es muy importante, ya que mientras dormimos nuestro cuerpo se regenera, se desinflama, se desintoxica y el sistema inmune se refuerza y se regula.

			Para establecer una buena rutina de sueño:

			 

			• Baja la intensidad de las luces cuando atardece. 

			• Usa gafas o pantallas rojas.

			• No cenes tarde, idealmente 2-3 horas antes de acostarse. 

			• No tomes bebidas excitantes por la tarde.

			• Disminuye la actividad física por la noche.

			• Mantén el dormitorio con la temperatura adecuada, ventilado y a oscuras.

			• Apaga el wifi y pon tu teléfono en modo avión fuera del dormitorio.

			• En vez de mirar las pantallas, lee un libro en papel. 

			• Usa aceites esenciales como el de lavanda.

			• Toma un baño o ducha caliente antes de dormir.

			 

			 

			 

			UN CÍRCULO VICIOSO

			 

			La desregulación del ritmo circadiano afecta a nuestro sistema inmune y eleva la inflamación.

			Además, la inflamación dificulta el sueño y la falta de sueño aumenta la inflamación.

			 

			 

			SEDENTARISMO

			El sedentarismo, definido como la falta de actividad física regular, se ha convertido en un problema global debido a los estilos de vida modernos. Pasar largas horas sentado frente a una pantalla, en el trabajo o en casa, puede parecer inofensivo, pero tiene consecuencias profundas para nuestra salud. Entre ellas, su impacto en la inflamación crónica de bajo grado es especialmente preocupante. Los seres humanos estamos hechos para movernos. El cambio en nuestro estilo de vida que se ha producido durante estas últimas décadas nos ha llevado a una vida mucho más sedentaria que la de nuestros ancestros y, por lo tanto, a un sinfín de consecuencias:

			 

			• La falta de actividad física facilita la obesidad y se asocia con mayor inflamación.

			• Reduce la sensibilidad a la insulina, por lo que toleramos peor los carbohidratos y azúcares, y esto nos puede llevar a desarrollar diabetes.

			• Aumenta la presión arterial.

			• Empeora el perfil lipídico.

			• Aumenta los valores de proteína C reactiva, un indicador de la inflamación.

			• Aumenta las ganas de comer alimentos palatables. 

			• Causa la pérdida de masa muscular y fuerza.

			• Favorece un bajo estado de ánimo.

			 

			Introduce algún tipo de actividad física de manera gradual, suave y regular. Para empezar, camina 30 minutos todos los días; luego ve aumentado la intensidad y la duración.

			 

			 

			 

			Si no te mueves, no podrás producir energía ni podrás controlar la inflamación y, como resultado, esta inflamación afectará a tus hormonas, tu salud digestiva, tu sistema inmunitario...

			 

			ASÍ PUES, ¡MUÉVETE!

			 

			TÓXICOS

			Vivimos constantemente expuestos a sustancias químicas que, aunque en pequeñas cantidades puedan parecer inofensivas, tienen un impacto acumulativo en nuestra salud. Entre estas sustancias se encuentran los tóxicos ambientales y los disruptores endocrinos, que están estrechamente relacionados con la inflamación crónica de bajo grado. Entender esta relación es crucial para tomar medidas que reduzcan nuestra exposición y protejan nuestra salud.
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