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Sobre el libro



¿SABÍAS QUE LA INFLAMACIÓN SILENCIOSA PUEDE ESTAR DETRÁS DE TU CANSANCIO, DOLORES ARTICULARES, DIGESTIÓN PESADA O PROBLEMAS GASTROINTESTINALES?

La buena noticia es que una alimentación adecuada puede ayudarte a reducirla y a recuperar tu bienestar. En este libro descubrirás cómo los alimentos no solo nutren, sino que también comunican mensajes a tu cuerpo, activando procesos que favorecen la salud y reducen la inflamación.

Un aspecto clave que exploramos en Dieta antiinflamatoria es la microbiota intestinal, ese conjunto de bacterias que vive en tu intestino y que tiene un papel fundamental en la inflamación, en tu sistema inmune, tu digestión y tu equilibrio general. Aprenderás cómo cuidarla y reforzarla a través de una dieta rica en fibra, probióticos y alimentos naturales, para que tu cuerpo pueda responder de manera eficiente y equilibrada frente a los factores que generan inflamación.

Este libro te ofrece herramientas prácticas y fáciles de aplicar en tu día a día:

• Alimentos antiinflamatorios esenciales: qué comer para reducir la inflamación de forma natural.

• Recetas deliciosas y fáciles que cuidan tu cuerpo desde dentro.

• Planificación de menús semanales para simplificar la alimentación saludable.

• Claves para cuidar tu microbiota intestinal y mejorar tu digestión y defensas.

• Consejos prácticos para hábitos que complementan la dieta, como hidratación y sueño.



Dieta antiinflamatoria es tu guía para sentir un cuerpo más ligero y saludable, y llenarte de energía, sin dietas complicadas ni sacrificios extremos. Descubre cómo pequeñas decisiones diarias pueden transformar tu salud, tu vitalidad y tu bienestar general. Alimenta tu cuerpo de manera inteligente y aprende a desinflamarlo desde dentro.
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PRÓLOGO

Mantener la salud en el mejor estado posible y a largo plazo es muy importante y son muchos los problemas crónicos que la pueden afectar. En el caso de las enfermedades osteoarticulares como la artrosis, la osteoporosis y la sarcopenia afectan a millones de personas en todo el mundo. En España, más de siete millones de personas sufren de artrosis. En el caso de la osteoporosis, la cifra se sitúa en torno a los tres millones y sube hasta los cinco millones cuando hablamos de sarcopenia.

El dolor articular, las limitaciones de movimiento o la fragilidad ósea son algunos de sus síntomas, pero su impacto no es solo físico, sino también emocional y social. Estas patologías, que pueden llegar a presentarse de forma conjunta, afectan de forma especialmente significativa a las mujeres, sobre todo a partir de la menopausia, así como a deportistas de alto rendimiento y personas mayores. Factores como la edad, el sexo y el sobrepeso aumentan notablemente el riesgo de padecerlas, y con ello, el dolor y la pérdida de calidad de vida.

No cabe duda de que estas tres patologías tienen un fuerte componente de género. Con la llegada de la menopausia y su correspondiente déficit estrogénico, las mujeres sufren, entre otras cosas, más problemas osteoarticulares que nos dejan cifras impactantes: el 70% de las personas con artrosis son mujeres, situándose en torno al 80% en la osteoporosis. La sarcopenia tampoco se queda atrás: afecta aproximadamente 3 veces más a las mujeres que a los hombres.

Paralelamente, con el fenómeno del envejecimiento demográfico estas cifras seguirán creciendo. Actualmente, se calcula que la artrosis afecta al 80% de las personas mayores de 80 años. Además, para los próximos años, se estima que la población mayor de 65 años en España ya será el 30% del total, y en 2050 nos situaremos en la cabeza de la longevidad a nivel mundial, hecho que pone de manifiesto la necesidad de prevenir y convertir al paciente en un ciudadano/a implicado y abierto al autocuidado y autogestión de su enfermedad.

No debemos olvidar que estas tres enfermedades son enfermedades graves y debemos considerarlas como tal. Es frecuente que cursen con comorbilidades como la hipertensión arterial, la diabetes, la depresión o las enfermedades cardiovasculares y por ello debemos hacer hincapié en la detección precoz y en un correcto tratamiento.

Afortunadamente, cada vez contamos con más herramientas para prevenir, tratar y convivir mejor con las mencionadas patologías osteoarticulares y con otras patologías crónicas que afectan a la población. Entre estas herramientas, las medidas higiénico-dietéticas, y en particular la alimentación, ocupan un papel fundamental. Y es que, como bien dijo Ludwig Feuerbach, filósofo y antropólogo alemán allá por el año 1850: somos lo que comemos.

La dieta mediterránea antiinflamatoria, avalada por numerosos estudios científicos, es una poderosa aliada en este proceso. Nos ayuda a perder y mantener un peso saludable, a reducir el dolor, reforzar nuestra musculatura y, sobre todo, a combatir la inflamación de forma natural, a la vez que protegemos nuestra salud cardiovascular.

Este tipo de alimentación, basada en alimentos frescos, de temporada y mínimamente procesados, aporta nutrientes esenciales para el cuidado de nuestras articulaciones, huesos y músculos y contribuye a modular la inflamación crónica, que está directamente relacionada con el desarrollo de la artrosis o la osteoporosis y de muchas otras patologías crónicas.

Además, una buena alimentación puede mejorar la recuperación funcional, preservar la masa muscular, clave para la sarcopenia, y favorecer un mejor estado de ánimo, lo que tiene un impacto directo en la percepción del dolor.

No se trata de seguir una dieta estricta, sino de adoptar unos hábitos alimenticios saludables con los que nos sintamos cómodos/as. Por eso, desde la Fundación Internacional de la Artrosis (OAFI), que tengo el honor de presidir, llevamos años promoviendo un estilo de vida saludable en nuestra comunidad de pacientes, y siempre destacamos la importancia de la nutrición como pilar fundamental de la salud osteoarticular.

En esta labor hemos tenido la suerte de conocer y contar con una gran profesional como la Dra. Laura Isabel Arranz. Su experiencia, su sensibilidad hacia los pacientes y su incansable vocación divulgadora han sido clave para ayudarnos a investigar sobre el impacto de la dieta en la salud osteoarticular, así como educar y trasladar el conocimiento sobre nutrición antiinflamatoria a nuestra comunidad.

Por eso es un honor para mí formar parte de este nuevo libro de la Dra. Arranz. Se trata de un compendio excepcional de su gran conocimiento en esta área, con herramientas útiles y consejos sencillos para que cualquier persona pueda aplicarlos en su día a día. Un libro lleno de rigor, pero también de cariño y compromiso.

No puedo terminar este prólogo sin felicitar, en nombre de todo el equipo de OAFI, a la Dra. Arranz por esta nueva iniciativa y por su incansable pasión por ayudar a los y las pacientes. Gracias, Laura, por tu entrega, tu compromiso y tu lucha constante por mejorar la vida de quienes conviven con estas enfermedades que afectan a tantas personas en nuestro país.
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Dr. Josep Vergés, presidente y CEO de la Fundación Internacional de la Artrosis (OAFI)

Osteoarthritis Foundation International (OAFI) es la primera y única fundación, sin ánimo de lucro, dirigida a personas con artrosis, y otras patologías osteoarticulares como la osteoporosis y la sarcopenia, a nivel mundial. Desde 2016 lidera la lucha contra la artrosis, la osteoporosis y la sarcopenia promoviendo la concienciación, divulgación, educación, prevención, tratamiento e investigación de todo aquello relacionado con la salud articular y ofreciendo soluciones a las personas que sufren estas enfermedades. Si tienes alguna patología articular o sospechas que podrías tenerla y necesitas ayuda, puedes contactar con la Fundación a través de info@oafifoundation.com o 931 59 40 15.


INTRODUCCIÓN

En los tiempos en los que vivimos, seguro que todos de alguna manera hemos oído hablar de la importancia de dos factores relacionados con la salud: la inflamación y la microbiota. En ellos la ciencia y la medicina están encontrando muchas respuestas a grandes preguntas sobre por qué enfermamos o por qué se nos cronifican afecciones que deberían haberse resuelto relativamente rápido. En este libro la inflamación es el hilo conductor, pero ya veremos que la microbiota es un asunto ineludible.

Hace muchos años que se conocen los procesos inflamatorios en nuestro organismo, es decir, qué sucede a nivel bioquímico cuando existe un problema agudo que el cuerpo necesita resolver. Es la famosa cascada inflamatoria que todos los profesionales de la salud hemos estudiado en nuestras carreras universitarias, en mi caso, en mi primera carrera, que fue la de farmacia. Gracias a ese conocimiento se desarrollaron muchos fármacos que son capaces de bloquear dicha cascada y ayudarnos a resolver algunas situaciones de inflamación y de dolor, pero claro, se trata de síntomas y no de la raíz o la causa de lo que sucede. Unos años más tarde empezó a conocerse que, en enfermedades crónicas, había un proceso subyacente detonante o perpetuador del problema que es la inflamación crónica de bajo grado y otro añadido que es el estrés oxidativo. De ambos te hablaré ampliamente en este libro. Ese momento fue importante, pues se empezó a considerar que numerosas enfermedades tenían que ver con procesos inflamatorios que no se estaban tomando en consideración hasta el momento, puesto que no figuraban en las analíticas convencionales. Y si la inflamación podía ser de bajo grado y cronificarse para empeorar así la salud de muchas personas, ¿qué factores influían y cómo se podría resolver? Afortunadamente, estas grandes preguntas fueron clave para la profundización de este conocimiento a través de estudios que nos mostraron cómo se retroalimenta la inflamación crónica con el estrés oxidativo y cómo esto podía mejorarse con ciertas pautas de alimentación y algunos nutrientes y sustancias. Fue un hito en las publicaciones de los inicios de este milenio, especialmente en el ámbito del dolor crónico y la fatiga crónica, y fue lo que personalmente me llevó a iniciar mi investigación sobre ese tema sin dejar de tirar del hilo hasta el día de hoy. La nutrición por fin entraba en las coordenadas de la mirada multidisciplinar a la hora de tratar a pacientes con patologías crónicas en los que, por supuesto, había inflamación crónica y estrés oxidativo. Esto me sirvió como tema principal para mi doctorado, y el deseo de ayudar a otras personas me motivó para realizar mi segunda carrera, la de Nutrición Humana y Dietética, así como para escribir libros como La dieta para el dolor o como este que tienes en tus manos. Unos años más tarde, algunos científicos empezaron a descifrar algo interesantísimo, la cascada antiinflamatoria, un proceso tremendamente importante mediante el cual el cuerpo resuelve la inflamación, tanto en los problemas agudos como en los crónicos. Es un nuevo paradigma en el que nos planteamos que, quizás, no es tan prioritario bloquear la inflamación como potenciar los procesos antiinflamatorios de nuestro propio organismo. Y en este punto volvemos a ver claramente cómo la nutrición se asocia a la inflamación y a su resolución, ya que lo que el cuerpo necesita es un tipo específico de grasas para llevar a cabo esos procesos. Y el colofón, por lo menos hasta lo que conocemos hoy por hoy, es el hecho de que ya sabemos qué es una dieta antiinflamatoria y por qué es importante para reducir la inflamación crónica de bajo grado y el estrés oxidativo, e incluso para mejorar la afamada microbiota que, a su vez, ayuda a modular la inflamación y a regular el sistema inmunitario y nervioso.

Otro aspecto que cabe tener en cuenta es la perspectiva de género. Muchas patologías crónicas presentan diferencias considerables entre hombres y mujeres en su prevalencia y desarrollo. En lo que se refiere al dolor crónico, actualmente sabemos que afecta al 20% de los adultos, que es una de las principales causas de discapacidad a nivel mundial y que las mujeres se ven afectadas en una proporción mucho mayor. Muchas de las patologías asociadas a inflamación y dolor crónico son más comunes en mujeres, y solo el 20% tiene una prevalencia mayor en hombres. El dolor es una experiencia subjetiva compuesta por componentes sensoriales, cognitivos y emocionales y, por tanto, existen múltiples dimensiones a través de las cuales el género puede influir. Es hora de considerar que la salud debe investigarse tanto en hombres como en mujeres. Desde el punto de vista histórico, la mayor parte de la investigación preclínica sobre el dolor se realizaba exclusivamente en animales machos. Sin embargo, estudios recientes que incluyeron hembras han revelado diferencias sexuales significativas en los mecanismos fisiológicos relacionados con el dolor, con participación específica de distintos genes y proteínas, así como interacciones distintivas entre las hormonas y el sistema inmunitario que influyen en la inflamación y en la transmisión de las señales de dolor. En este libro no podré aportar todo lo que me gustaría sobre estas diferencias, ya que aún queda mucho por investigar.

Y en este recorrido, a lo largo de los años, se ha generado muchísima información tanto en el ámbito científico como divulgativo y, cómo no, también ideas confusas y equivocadas. Así que es hora de poner orden en todo este conocimiento y explicar claramente y en profundidad qué hay detrás del concepto de dieta antiinflamatoria y cómo puede ayudar a nuestra salud, en contextos de dolor crónico y también de otras patologías. Empezamos.


1.

¿QUÉ ES LA INFLAMACIÓN Y POR QUÉ ESTÁ RELACIONADA CON TANTAS ENFERMEDADES?

Es clave entender de qué hablamos exactamente cuando mencionamos la inflamación y cómo mitigarla con dieta antiinflamatoria. Saber cómo funciona nuestra maquinaria es imprescindible para saber cómo cuidarla y comprender la importancia de todo lo que leerás en este libro. Saber el porqué de las cosas nos ayuda a ser más consecuentes y a hacer cambios de forma más consistente. Te invito a conocer algunos aspectos básicos de la inflamación, cómo se produce, cómo se resuelve, qué tipos hay y por qué está tan relacionada con tantísimas enfermedades crónicas que afectan a nuestra sociedad actual.

¿QUÉ ES LA INFLAMACIÓN Y POR QUÉ SE PRODUCE DE MANERA NATURAL?

La inflamación es absolutamente necesaria. Si alguna vez te has dado un golpe o te has hecho una herida, seguro que estás más que familiarizado con la inflamación y sus consecuencias tales como la hinchazón, el enrojecimiento, la sensación de calor y el dolor en la zona. Sin duda es molesta, pero es una respuesta natural o fisiológica a la necesidad biológica de permitir curar y proteger esa zona de nuestro cuerpo tras una lesión, un traumatismo o cualquier tipo de agresión.

En el día a día no nos damos cuenta, pero nuestro cuerpo está batallando constantemente con multitud de amenazas que llegan de fuera o de dentro: un microorganismo patógeno que entra por nuestro sistema digestivo, un alérgeno que entra por nuestro sistema respiratorio, una pequeña herida en nuestra piel, un tejido que se daña internamente y hay que regenerar, etc. Los sistemas de alarma están preparados para defendernos; por eso, constantemente, la inflamación y el sistema inmunitario están en guardia para protegernos. Incluso se ponen en acción cuando hay que restaurar células o tejidos propios que simplemente se degeneran por la edad o que se dañan por una sobrecarga, o porque ya no hacen su función y deben ser eliminados o expulsados por procesos tan fisiológicos como la menstruación en la mujer. Las respuestas inflamatorias se adecúan a cada situación y es una cuestión de mantener nuestro equilibrio interior, u homeostasis. Esta comprende los procesos de custodia y mantenimiento de nuestros sistemas, en los que participan equipos de células y de sustancias que actúan de forma muy eficaz, colaborativa y en comunicación constante.

Permíteme que haga un paralelismo, por si ayuda a entender un poco mejor o a visualizar algo que en nosotros no vemos. Estos procesos serían como el mantenimiento de una casa. Cuando una pared empieza a descascarillarse, el supervisor general avisará al personal especializado (paletas), que se encargará de repararla; para ello rascará un poco más la pared para sanearla y después ya la arreglará completamente. Nuestro cuerpo posee un equipo de mantenimiento muy sofisticado y atento a todo lo que ocurre.

Así, la inflamación se produce como respuesta fisiológica (natural) a estímulos dañinos, ya sea un traumatismo, una infección, un tóxico, una alergia, un tejido propio que está dañado o unas células que funcionan mal o que, simplemente, ya no sirven o han envejecido y han llegado a su fin. Este mecanismo consiste en una respuesta inicial de acción rápida, provocada por una interacción compleja entre células del sistema inmunitario innato (el menos específico) y la producción de mediadores proinflamatorios que activan y amplifican el proceso; estos, si hace falta, después ponen en marcha el sistema inmunitario adaptativo y todo el arsenal de sustancias inflamatorias y con distintas funciones que puedan acabar con la amenaza. Dicha respuesta tiene como objetivo ayudar a solucionar el problema o la agresión en el organismo. ¿Cómo? Contribuyendo a que llegue más sangre a la zona, generando enrojecimiento y calor, y protegiéndola, mediante la generación de una hinchazón o edema. Una estrategia que permite aislar la zona y que a ella lleguen todos los elementos que se requieren para eliminar la agresión y reconstruir lo destruido (regenerar el tejido o células dañadas). En las zonas en las que hay inflamación aguda, también se produce hipersensibilidad. Como ya habrás experimentado, cuando tenemos una herida toda la zona de alrededor, que está roja, caliente e hinchada, es más sensible y duele más; eso también protege, el dolor agudo nos ayuda a ser conscientes y «cuidar» eso que se tiene que reparar.

MODULACIÓN-RESOLUCIÓN DE LA INFLAMACIÓN EN EL CUERPO

La inflamación no se resuelve sola, el cuerpo sabe qué debe hacer para sofocarla.

A toda esta respuesta inflamatoria que tiene el propósito de ayudar a reparar, le sigue una fase de resolución, en la que el problema original se elimina y la función y la estructura de los tejidos se restauran activamente. Esto sucede mediante una serie de procesos que incluyen cambios a nivel celular en el foco de inflamación y la producción de mediadores prorresolutivos especializados (conocidos como SPM, por sus siglas en inglés de specialized proresolving mediators) o, lo que sería lo mismo, sustancias antiinflamatorias, que van a resolver o eliminar la inflamación inicialmente generada, pues ya no es necesaria. Los llamados SPM son moléculas de lo más variadas que actualmente se conocen muy bien y que contribuyen a detener el proceso inflamatorio estimulando la eliminación de restos celulares, toxinas, microbios, etc., y reduciendo la implicación del sistema inmunitario. ¿Por qué? Porque, una vez solucionado el problema, la inflamación no sirve de nada. ¿Imaginas que, después de que se te haya curado una herida, toda la zona siguiera inflamada, roja, caliente y dolorida? No sería normal, ¿verdad? Lo normal es que la inflamación desaparezca.

Y el gran cambio en el conocimiento de los últimos años es que antes se consideraba que la inflamación desaparecía por un proceso pasivo que se producía simplemente por reducción de las sustancias inflamatorias (de ahí el uso tan extenso de los antiinflamatorios). Sin embargo, nuestro organismo es muy sofisticado y eficaz, y ahora sabemos que la resolución de la inflamación es un mecanismo activo, altamente regulado y complejo, como una especie de defensas antiinflamatorias de las que dispone nuestro cuerpo. En la actualidad, el estudio de la resolución de la inflamación supone un gran cambio de paradigma, con un potencial terapéutico innovador y que rompe un poco los esquemas de los tratamientos antiinflamatorios convencionales y de cómo deberían ser en el futuro si lo que queremos es potenciar los procesos que resuelven la inflamación.

Y resulta totalmente imprescindible saber que estos SPM se producen en el organismo gracias a la presencia de grasas de tipo omega-3, como la del pescado o las nueces. En el capítulo 2 te cuento más detalles de todo esto.

¿CUÁL ES LA DIFERENCIA ENTRE INFLAMACIÓN AGUDA Y CRÓNICA?

Los procesos inflamatorios naturales son agudos, y la cronificación es sinónimo de enfermedad.

La respuesta ya la podemos imaginar. La inflamación aguda es repentina y temporal, mientras que la inflamación crónica dura más, hasta meses o años. Sin embargo, se puede profundizar más en esta explicación. La inflamación aguda es un proceso de emergencia que se da en un momento concreto por una agresión determinada y que tiene una duración en el tiempo proporcional y limitada al período que tarda en resolverse el problema que la originó. Por ejemplo, si tengo una herida a causa de una intervención quirúrgica, la inflamación debe durar lo que dure la curación de dicha herida; son procesos que deben ir resolviéndose en paralelo. Cuando la inflamación dura más allá de la causa que la originó, significa que los procesos de resolución no están funcionando bien y la inflamación se está cronificando. Entonces se produce la inflamación crónica, resultado de una inflamación puntual y aguda que no se ha resuelto bien y que queda remanente y se extiende, como esas ascuas que siguen dañando zonas extensas después de un gran incendio en un bosque. Así, resumiendo, una inflamación crónica es un proceso fisiopatológico (de algo que funciona mal) y se da cuando persiste por un período prolongado, generalmente más allá de lo previsible según el contexto que la causó (ya no hay una emergencia), y que puede durar meses o incluso años.

Si bien la inflamación aguda se conoce perfectamente desde hace muchos años y se puede identificar con facilidad, los síntomas de inflamación crónica son más difíciles de detectar. En efecto, no siempre es algo fácil de observar o cuantificar, sobre todo cuando hablamos de procesos que ocurren internamente y que no elevan los marcadores que se suelen usar para valorar si hay inflamación.

¿CUÁL ES LA DIFERENCIA ENTRE LOCAL Y SISTÉMICA O GENERALIZADA?

«Actúa localmente e influye globalmente». Esta frase, que me encanta en el contexto del cuidado medioambiental, también nos viene bien en este tema, pero un poco a la inversa.

Si la inflamación es local, se refiere a que se encuentra en una zona concreta. Cuando sucede algo agudo, suele ser puntual y local; por ejemplo, cuando nos torcemos un tobillo, tenemos una infección respiratoria o un virus intestinal, o si nos sale un orzuelo. Esos «incendios» (inflamaciones) locales, en condiciones normales, deben apagarse cuando se resuelve el problema y la inflamación desaparece. De lo contrario, nos podemos imaginar que un foco problemático local puede convertirse en un problema mayor e incluso puede extenderse globalmente.

Si es sistémica, se refiere a que es generalizada, es decir, el «incendio», sea del tipo que sea, afecta a todo el cuerpo. En ocasiones, puede ser que ocurra de forma aguda cuando hay un politraumatismo o se dan situaciones realmente graves en las que existen tantos problemas locales que los daños son muy generalizados. Pero cuando la inflamación es sistémica y crónica indica que un problema agudo local no se ha resuelto correctamente y la señal de alerta a medio mitigar se va extendiendo a todo el cuerpo. Por tanto, quedan multitud de sustancias inflamatorias circulando por nuestras venas y eso, a largo plazo, va alimentando otros procesos inflamatorios, como el estrés oxidativo y la activación del sistema inmunitario. Entonces se habla de inflamación crónica de bajo grado, que es, siguiendo con el símil del fuego, esos rescoldos que ya no son llamas y que quedan escondidos, pero siguen quemando.
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