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Introducción
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La inflamación ayuda al cuerpo a combatir las enfermedades y lo defiende contra daños. Es una parte esencial del proceso de curación en la mayoría de los casos.

Sin embargo, ciertas personas padecen un trastorno médico que no funciona tan bien como debería hacerlo el sistema inmunológico. Este fallo puede provocar una inflamación baja persistente o recurrente.

La inflamación crónica ocurre en múltiples condiciones. La dieta antiinflamatoria no es una dieta particular sino una forma de comer. Un ejemplo de dietas antiinflamatorias es la dieta mediterránea y la dieta DASH.

Hay ingredientes en algunos alimentos que pueden causar o intensificar la inflamación. Esto es cierto para el azúcar o los alimentos refinados, mientras que es menos probable que los alimentos integrales tengan este efecto, aunque sean nuevos.

Una nueva dieta antiinflamatoria de frutas y verduras. Muchos alimentos a base de hierbas son fuentes saludables de antioxidantes. Sin embargo, algunos alimentos pueden provocar radicales libres. Los ejemplos incluyen alimentos que la gente fríe una y otra vez en aceite de cocina caliente.

Los antioxidantes nutricionales son moléculas de alimentos que ayudan a erradicar los radicales libres del cuerpo. Los radicales libres son subproductos normales, como el metabolismo, de procesos corporales específicos. Sin embargo, factores externos como el estrés y el tabaquismo pueden aumentar la cantidad de radicales libres en el cuerpo.

Los radicales libres causan daño a la célula. Este daño aumenta el riesgo de inflamación y puede provocar una serie de enfermedades.

El cuerpo produce estos antioxidantes para ayudar a eliminar estos compuestos tóxicos, pero también antioxidantes dietéticos.
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Capítulo 1: La dieta antiinflamatoria
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La inflamación es un mecanismo estándar para desencadenar la curación mediante el aumento de la circulación con fines biológicos. El sistema inmunológico y vascular y la interacción de diferentes mediadores químicos es un mecanismo complejo. El aumento de la circulación lleva los glóbulos blancos y los alimenta al sitio de la lesión o infección para matar y remediar el daño causado por los patógenos invasores. La inflamación se caracteriza por malestar, hinchazón (tumor), calor y enrojecimiento.

Si la inflamación se desvía:

AUNQUE CIERTA INFLAMACIÓN es beneficiosa y adecuada para curar, la inflamación crónica o persistente no produce ningún daño. La inflamación crónica tiene mala reputación ya que ha estado involucrada en diferentes procesos patológicos como (pero no limitados a).
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La hinchazón de los tejidos blandos y los mediadores químicos inflamatorios pueden irritar las terminaciones nerviosas y provocar dolor.



¿Qué es la nutrición antiinflamatoria?

ES DE CONOCIMIENTO común que varios alimentos se metabolizan de manera diferente, y algunos estimulan y reducen la inflamación. El objetivo de la dieta antiinflamatoria es promover una salud y una curación óptimas mediante la selección de alimentos que reduzcan la inflamación. Si la inflamación excesiva se controla eficazmente por medios naturales (como la dieta), disminuye la dependencia de los medicamentos antiinflamatorios, que tienen efectos secundarios nocivos e indeseables y no solucionan el problema subyacente. Aunque los medicamentos antiinflamatorios (como los AINE) son una forma rápida de aliviar los síntomas, eventualmente debilitan el sistema inmunológico al destruir el tracto gastrointestinal, que desempeña un papel importante en la función del sistema inmunológico.

Fundamentos de la dieta antiinflamatoria:

POR LO GENERAL, COMA muchas frutas y verduras frescas, cereales integrales, grasas y minerales antiinflamables y evite los alimentos procesados, el azúcar refinada, los productos lácteos, las proteínas animales, los sabores y las sensibilidades alimentarias.

Plantas:

DISFRUTA Y COME:

Disfrute de una gran cantidad de nuevas verduras y frutas en varios colores. Las frutas y verduras están repletas de minerales, antioxidantes y vitaminas que proporcionan al cuerpo elementos fundamentales para la salud. Algunos ejemplos son los frijoles, la pelusa, la calabaza, los dulces, el aguacate, las frutas crucíferas y las verduras de hojas verdes oscuras. ¡Hay tantas opciones! La fruta es especialmente útil ya que la piña y la papaya tienen un alto contenido de bromelina, que es una

Potente antiinflamatorio natural. Otros refrigerios excelentes y equilibrados incluyen frutas y verduras.

Evitar / Limitar:

EVITE LOS PRODUCTOS que no sean cultivados orgánicamente. Es posible que queden residuos químicos tóxicos de herbicidas y pesticidas y que el medio ambiente absorba irritantes extraños. Muchos cultivos en América del Norte ya están modificados genéticamente y se venden con el fin de evaluar su protección para el consumo humano, sin ninguna investigación científica objetiva. Finalmente se llevan a cabo investigaciones independientes para explicar los efectos nocivos de las especies genéticamente modificadas. El ADN internacional se incorpora aleatoriamente al genoma del cultivo. Los ejemplos incluyen el maíz resistente a los herbicidas y la soja fabricada por Monsanto que son resistentes al Roundup. En América del Norte, casi el 90% de todo el maíz y la soja vendidos están genéticamente modificados. Tenga cuidado con los ingredientes derivados genéticamente modificados (por ejemplo, almidón de maíz, jarabe de maíz, etc.). También se ha propuesto que los OGM son un factor en el aumento de las alergias, ya que nuestros cuerpos perciben estos alimentos como extraños. Prevendrá tanto los OGM como los pesticidas/herbicidas dañinos seleccionando productos con la marca "certificado orgánico".

Para determinadas personas, las solanáceas pueden ser un problema. Los tomates, las berenjenas y las patatas son ejemplos de solanáceas. Las solanáceas contienen alcaloides que se espera que empeoren la inflamación y el daño articular en individuos específicos que son propensos a la artritis (aunque la evidencia es contradictoria). Por lo tanto, reducir o evitar las solanáceas puede resultar útil para determinadas personas.

Grasas:

DISFRUTA HACIENDO HAZAÑAS:

Descubra grasas antiinflamatorias seguras, como el aceite de coco, el aceite de oliva, los aguacates, las sardinas y el salmón. En los seres humanos, el ácido linoleico (omega-6) y el ácido alfa-linolénico (Omega-3) son dos ácidos grasos esenciales. Estos son “importantes” ya que el cuerpo no los sintetiza porque son necesarios para una buena salud. Los omega-3 son grasas antiinflamatorias. Las grasas omega-6 pueden ser antiinflamatorias o proinflamatorias (ya que pueden metabolizarse por dos vías separadas). Los investigadores dicen que es más fácil conservar la proporción de omega-6 a omega-3 de 2:1 a 4:1. La dieta moderna también es rica en omega-6, ya que comúnmente se encuentra disponible en los aceites de cocina. Por tanto, es fundamental incluir fuentes ricas en omega-3 (como el lino, las nueces y el pescado en particular).

Evitar / Limitar:

GRASAS COMO MARGARINA, mantequilla, aceites hidrogenados, grasas trans, grasas lácteas y grasas saturadas que se reducen o evitan. En el aceite de cártamo, el aceite de girasol y el aceite de maíz, las grasas omega-6 son muy altas. Las grasas trans están asociadas con condiciones inflamatorias.

Carne:

COMER Y DISFRUTAR:

Limite el consumo de proteínas animales generalmente porque parecen acidificar el cuerpo y, por lo tanto, causan inflamación. Disfrute del pescado, las aves (en su mayoría criadas en libertad y criadas orgánicamente), el cordero y los huevos omega-3 cuando seleccione proteínas animales.

Evitar / Limitar:

LA CARNE DE RES, CERDO, mariscos y huevos de granja son limitadas. La alimentación con pasto suele ser equivalente a la alimentación con cereales. Deje de consumir alimentos como los embutidos. Frío

Los cortes contienen nitratos y nitritos que potencian el cáncer. La comida a la parrilla incluye hidrocarburos aromáticos policíclicos (HAP) y aminas heterocíclicas (HCA).

Lácteos:

DISFRUTA Y COME:

Disfrute de alternativas lácteas suaves (por ejemplo, leche de almendras).

Evitar / Limitar:

EVITE O LIMITE EL TOTAL de productos lácteos. Se incluyen yogur, leche, queso y helado. Cuando envejecemos, perdemos la enzima que digiere la leche, lo que contribuye a la intolerancia a la lactosa y la inflamación.

Granos:

DISFRUTA Y COME:

Descubra los cereales integrales en comparación con los cereales procesados. Los cereales refinados son cereales de los que se extrae el germen y el salvado. Esto hace que se pierda fibra, minerales y vitaminas. En otras palabras, a cambio de una vida útil más larga, se eliminan las cosas buenas. Ejemplos de cereales saludables incluyen avena integral/trigo, búlgaro/cuscús (orgánico), quinua y avena (por ejemplo, cortes de acero), así como cereales integrales.

Los cereales integrales también constituyen una rica fuente de carbohidratos complejos. Los carbohidratos complejos (en comparación con los azúcares simples) eliminan los picos de azúcar en sangre. El azúcar favorece la hinchazón.

Evitar / Limitar:

DETENGA O LIMITE LOS carbohidratos procesados ​​como el pan blanco, productos horneados, dulces y pastas.



Nueces:

DISFRUTA COMIENDO Y disfrutando:

Descubra frutos secos y tipos de mantequilla, como almendras, semillas de sésamo, nueces, semillas de lino y calabaza.

Evitar / Limitar:

DETENER ALERGIAS ESPECÍFICAS a nutrientes.

Bebidas:

DISFRUTA Y COME:

Aproveche abundante agua limpia y filtrada (evitando el cloro, el flúor y otros irritantes inflamatorios). El agua con limón y las infusiones de hierbas son otras excelentes opciones.

Evitar / Limitar:

DEJA DE CONSUMIR REFRESCOS suculentos, jugos de frutas (con azúcar agregada) y leche.

Especias:

COMER Y DISFRUTAR:

Muchas especias minimizan la hinchazón. Los ejemplos incluyen orégano, cúrcuma, jengibre, romero, canela y ajo. Los bioflavonoides y los polifenoles suprimen la inflamación y combaten los radicales libres de enfermedades. La pimienta de cayena también contiene pimiento y es antiinflamatoria. El pimiento también se utiliza en cremas para aliviar el dolor.

Edulcorantes:

COMER Y DISFRUTAR:

Disfrute de la stevia, el jarabe de arce, la melaza y la miel con azúcar refinada como alternativas más saludables.

Evitar / Limitar:

IGNORE EL AZÚCAR REFINADA, la fructosa y, en particular, el jarabe de maíz rico en fructosa que facilita la inflamación. Detener los edulcorantes artificiales.

Otro:

DISFRUTA Y COME:

Disfrute de alimentos fermentados como chucrut, kimchi y sopa de miso. Los alimentos fermentados son probióticos y ayudan a reparar el sistema inmunológico al promover una microflora intestinal saludable y reducir la inflamación. Los alimentos fermentados también son fáciles de absorber y fabrican vitamina B.

Evitar / Limitar:

ELIMINAR ALIMENTOS procesados, colorantes artificiales, saborizantes artificiales y conservantes en general. Detenga incluso los alimentos con una reacción o alergia conocida que promueva la inflamación. Es probable que se pasen por alto las sensibilidades en grados bajos, así que realice una prueba de alergia alimentaria si no está seguro. Algunos de los alimentos más populares que causan problemas incluyen el trigo (gluten), el maíz, la soja y la leche.

Todo lo que necesitamos para la salud puede estar contenido en la naturaleza. Sólo tenemos que tomar la decisión correcta. Hay muchas recetas nutricionales antiinflamatorias disponibles si necesita orientación y sugerencias sobre qué comer.
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¿Quién debería seguir la dieta antiinflamatoria?
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¿Sabía usted que la inflamación es la base de la mayoría de las enfermedades crónicas, como la artritis, la obesidad, las enfermedades cardíacas, la diabetes e incluso el cáncer? Así es. La mayoría de las enfermedades crónicas se derivan de un estilo de vida privilegiado que nos anima a consumir los alimentos equivocados, en la cantidad incorrecta y en el momento equivocado. Estas elecciones de alimentos tienen lugar en su cuerpo en una variedad de procesos que causan inflamación de diversas fuentes. Además, muchos de nosotros estamos genéticamente condicionados a una inflamación excesiva cuando nos exponemos a irritantes comunes como el humo, los productos químicos y los problemas dietéticos. Algunos de nosotros provocamos tanta inflamación que tenemos enfermedades autoinmunes como esclerosis múltiple, lupus, artritis reumatoide, colitis y psoriasis.

¿Cómo exactamente las malas elecciones de alimentos causan inflamación? Algunos de los peores culpables son los alimentos congelados, altamente procesados ​​y las comidas rápidas. Quizás sean algunas de las opciones alimenticias más comúnmente disponibles. Estos alimentos están diseñados para ser convenientes y están llenos de grasas trans para mejorar su vida útil y cambiar su sabor y textura, y las grasas trans consisten en una grasa natural saturada, otra menos que la grasa saludable. La grasa saturada se "transforma" en grasa mediante un proceso de transhidrogenación. Esta grasa transformada es químicamente muy diferente de una grasa natural que crea una cascada de sustancias químicas llamadas citoquinas cuando se incorpora a los tejidos del cuerpo. Las citocinas son moléculas que causan inflamación en el cuerpo.

Incluso alimentos inflamatorios llenos de azúcares refinados. Los pasteles, rosquillas y galletas son ejemplos de alimentos de fácil digestión que liberan cantidades importantes de glucosa. Tu cuerpo consume

glucosa rápidamente, provocando un nivel alto de glucosa en sangre. Su cuerpo libera una descarga de insulina para ayudar a normalizar sus niveles de glucosa en sangre. Este subidón de insulina junto con el nivel alto de glucosa en sangre contribuye a la liberación de citoquinas, moléculas inflamatorias y del cuerpo. En realidad, cada aumento de glucosa indica que su cuerpo almacena grasa. ¿Adivina qué? El tejido graso es fisiológicamente activo y comienza a liberar las mismas moléculas inflamatorias y citocinas.

Los cereales refinados (granos extraídos de fibra y nutrientes esenciales) a menudo causan inflamación. Un grano entero es una molécula de grandes cantidades de glucosa unida y encapsulada con una lámina de fibra. Este recubrimiento de fibra ralentiza la absorción y liberación de glucosa. Si se quita la capa exterior de fibra para crear una textura suave y cremosa, las moléculas de glucosa se pueden digerir y absorber fácilmente en el cuerpo. Este rápido aumento de la glucosa es la causa de la cascada inflamatoria.
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