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				Llegar a tener este libro en mis manos ha sido un viaje de años llenos de aprendizaje. La nutrición siempre me ha interesado, pero fue al convertirme en madre cuando realmente me sumergí en este mundo. Mi hija mayor no comía bien, y la menor padeció intolerancias alimentarias hasta los 5 años, y todo ello me llevó a cuestionarme lo que comíamos. Cada alimento que les ofrecía era un desafío, temía que les causara dolor o malestar. Gracias a un buen gastroenterólogo y a mi propia formación, aprendí a elegir los alimentos adecuados para alimentarlas sin déficit de nutrientes y para que crecieran como niñas sanas y felices.

				La experiencia más dura llegó con mi madre. Tras sufrir un ictus que la dejó paralítica, tuvimos que alimentarla a través de una sonda PEG. En México, con recursos limitados para una nutrición clínica de calidad, nos vimos obligados a ser creativos. Cocinábamos sus preparados con comida real: carne, pollo, hígado, arroz, tortillas y mucho huevo, ajustando la dieta a sus necesidades. Aprendí que, en la nutrición, no todo es universal: hay que observar, confirmar y ajustar. 

				Esta experiencia me abrió los ojos a una realidad alarmante. Veo una sociedad enferma, con malos hábitos de alimentación y de vida, y me duele. Quiero ayudar a cambiar esto a través de la cocina, con recetas sencillas y fáciles, con una alimentación antiinflamatoria para evitar las enfermedades crónicas que nos restan bienestar y tranquilidad.

				Cocinar sano es uno de los pilares que fortalecen y conservan nuestra salud física y emocional. En mi cocina, con mis hijas y con mi madre, aprendí el valor de una alimentación limpia y equilibrada. Entendí que la comida es más que energía: es información para nuestras células, esencial para un sistema inmunológico fuerte y un metabolismo saludable.

			

		

		
			
				Creo firmemente que nuestros hábitos alimenticios son nuestro mayor seguro de vida. No se trata solo de vivir, sino de vivir con la mayor calidad posible. Y para mí, en la alimentación antiinflamatoria, la regla de oro es simple: eliminar todo lo que te hace daño.

				En mi libro encontrarás recetas fáciles y sencillas, pensadas para que puedas incorporarlas a tu vida cotidiana. El secreto está en elegir alimentos reales y de calidad, y procesarlos tú mismo. Con esto, ya has ganado la mitad de la batalla.

				Espero que disfrutes este libro y que puedas, a tu ritmo, conseguir el equilibrio de salud que tanto anhelas.

				Con cariño, 

				NOTAS

				Si estás buscando recetas específicas para alguna patología concreta, aquí quizá no hallarás la solución completa. Es vital recordar que cada enfermedad, especialmente las autoinmunes y las digestivas, requieren un enfoque personalizado.

				Por otra parte, en estas páginas encontrarás recetas que incluyen leche de vaca, berenjenas, pimientos, tomates y otros ingredientes que a veces se consideran inflamatorios. Pero recuerda: cada cuerpo es único y reacciona de manera diferente. 

				Si en tu caso es mejor evitar ciertos alimentos, te recomiendo hacerlo siempre bajo la guía de un profesional. Y no te preocupes, siempre hay alternativas. Por ejemplo, yo suelo sustituir la leche de vaca por la leche de cabra o de búfala. Así que siéntete libre de adaptar las recetas a tus necesidades y preferencias. Lo importante es que encuentres tu camino hacia una alimentación que te haga sentir bien.
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				Este libro te ofrece una guía de recetas hacia un estilo de vida antiinflamatorio a través de la cocina. La clave es ofrecer comida real, la de verdad. Implementar pequeños cambios en tu dieta y en tu forma de cocinar es un primer paso para cuidar tu sistema digestivo y vencer la inflamación.

				Ahora bien, antes de profundizar en la alimentación antiinflamatoria, considero importante entender cómo funciona nuestro organismo y definir qué es la inflamación.

				Inflamación aguda vs. inflamación crónica

				Cada vez que comemos, nuestro cuerpo se inflama de una manera natural. Es una inflamación fisiológica. Después de cada comida, nuestro sistema digestivo se activa para procesar los alimentos y, como parte de este proceso, puede producirse una respuesta inflamatoria leve y temporal. Es la manera que tiene nuestro cuerpo de descomponer los alimentos y absorber lo que necesita.

				Sucede cuando ingerimos alimentos que son más difíciles de digerir o que son extraños para nuestro sistema inmunológico, que siempre está alerta para protegernos de cualquier sustancia potencialmente dañina. Durante la digestión, se liberan diversas células y sustancias químicas del sistema inmune para ayudar a descomponer los alimentos y absorber los nutrientes, al tiempo que se protege contra posibles patógenos o toxinas.

				Esta inflamación fisiológica breve se 

			

		

		
			
				resuelve por sí sola una vez que los alimentos han sido completamente procesados y los nutrientes, absorbidos. Es una parte esencial del proceso digestivo y no debe confundirse con la inflamación crónica, que es una respuesta inflamatoria prolongada y puede ser perjudicial para la salud.

				Sin embargo, ¿qué pasa cuando esta inflamación aguda no se resuelve? En este caso, el metabolismo se mantiene en «modo alerta» y, poco a poco, sin darte cuenta, empieza a producirse una inflamación crónica.

				Esta inflamación persistente está relacionada con la obesidad, el estrés, la dieta inadecuada y la falta de ejercicio, y puede conducir a una variedad de problemas de salud graves, tales como síndrome metabólico, diabetes tipo 2, enfermedad del hígado graso no alcohólico, enfermedades cardiovasculares, diversas formas de cáncer, depresión, osteoporosis, enfermedades neurodegenerativas (como el alzhéimer o el párkinson), enfermedades autoinmunes, etc. 

				Por ello, podemos hacer muchas cosas para mejorar nuestra salud simplemente a través de la alimentación antiinflamatoria.

				El intestino, tu segundo cerebro

				El sistema digestivo es mucho más que un simple procesador de alimentos: es una entidad compleja que desempeña un papel crucial en nuestra salud general. Se estima que un 80 % de nuestro sistema inmunitario se encuentra en el tracto gastrointestinal, lo que 

			

		

		
			
				«El ser humano es capaz de adaptarse a muchos entornos, pero sigue reconociendo su hábitat natural».

				 Graham Rock, inmunólogo
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				LAS BASES DE LA COCINA ANTIINFLAMATORIA

			

		

		
			
				hace de él un órgano regulador vital. Imagínate una fortaleza con murallas defendidas por arqueros y por soldados, donde la microbiota intestinal actúa como un ejército protector. 

				Los alimentos inflamatorios —azúcar, harinas y carbohidratos refinados, ultraprocesados, aceites de semillas refinados, etc.— rompen la muralla. Afectan a las mucosas y a los enterocitos, las células específicas del intestino, y comprometen nuestra capacidad para absorber los nutrientes esenciales. Los síntomas son variados y significativos: una digestión ineficiente, una disminución en nuestro rendimiento físico y cognitivo, trastornos del sueño y un impacto notable en nuestro estado emocional. Podemos encontrar que nos sentimos más decaídos, tristes y apáticos debido a estos cambios inducidos por una dieta inflamatoria.

				Una microbiota equilibrada y saludable es esencial para el buen funcionamiento de nuestro sistema inmunológico. Y, más allá 

			

		

		
			
				de simplemente tomar probióticos como suplementos, debe ser alimentada con alimentos reales, estimulada por el ejercicio y cuidada con ejercicios de relajación.

				Además, la serotonina, conocida como la «hormona de la felicidad», se produce en gran medida en nuestro tracto gastrointestinal. Esta hormona viaja a través del nervio vago para alcanzar nuestro cerebro, e influye en nuestro estado de ánimo y en la sensación de bienestar. Por eso modificar nuestros patrones alimenticios puede tener un impacto profundo no solo en nuestra salud física, sino también en nuestra salud mental. Muchas enfermedades, incluida la depresión, podrían prevenirse si adoptamos un estilo de vida más armonioso y consciente de nuestra nutrición.

				Regla antiinflamatoria n.º 1: Elimina todo lo que te hace daño

				Se dice que «no es más limpio quien barre más la casa, sino el que menos la ensucia», y eso se puede aplicar a la alimentación. Los alimentos inflamatorios, esos que nos hacen ganar peso, envejecer más rápido, restarnos energía y dañar la microbiota, están por todas partes. En el supermercado, en los restaurantes, y terminan en nuestra despensa si no somos conscientes de ello. La mejor forma de evitarlos es empezar a cocinar platos caseros y sanos.

				Evita los siguientes ingredientes: 

				El azúcar en todas sus modalidades, incluidas las aparentemente saludables: panela, sirope de agave, azúcar integral, miel que no sea cruda, etc. Es esencial educar a nuestro paladar para disfrutar de sabores menos dulces y más naturales.

				Las harinas y carbohidratos refinados. Tienen un elevado índice glucémico y pueden generar a la larga problemas en nuestro organismo. Reemplázalos por sus versiones integrales, ricas en fibra. Y prioriza el consumo de tubérculos, cereales como la quinoa, el trigo sarraceno, el arroz basmati… ¡Y la fruta! Son carbohidratos mucho más interesantes.

			

		

		
			
				Las 4 funciones clave de la microbiota

				Producción de energía: Produce ácidos grasos de cadena corta a través de la fermentación de fibras no digeribles.

				Defensa del sistema inmune: La microbiota actúa como un ejército defensor en nuestro sistema inmunitario. Ayuda a proteger el cuerpo de patógenos y fortalece nuestras defensas naturales.

				Conexión eje microbiota-cerebro: Afecta la función cerebral y puede influir en nuestro estado de ánimo, en nuestro comportamiento y hasta en nuestras decisiones cotidianas.

				Regulación hormonal: Influye en las hormonas relacionadas con el hambre y con la saciedad, como la grelina, la leptina y la insulina. Este equilibrio hormonal es esencial para mantener un peso saludable y regular el apetito.
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				Los ultraprocesados. No son alimentos, son productos. Están diseñados con sabores intensos y aditivos que los convierten en hiperpalatables, de ahí que no puedas parar de comerlos. Entre ellos, podrás encontrar pasteles, tartas, bollería, galletas, postres procesados, embutidos, golosinas, aderezos, sopas instantáneas, cremas de leche procesadas, yogures azucarados o con edulcorantes, mermeladas, helados, zumos envasados, gelatinas, barritas de cereales, snacks, patatas fritas, precocinados, pan industrial o bebidas azucaradas y saborizadas. Son productos con un alto contenido calórico ymuy poco valor nutricional. Lee las etiquetas y evita los productos que tienen más de 5 ingredientes en su lista.

				Aceites refinados de girasol, soja, germen de maíz, palma y coco sin refinar. Son altos en omega 6 (un ácido graso que, en exceso, es inflamatorio). Las grasas trans o hidrogenadas elevan el colesterol malo y bajan el colesterol bueno. Elige en su lugar aceite de oliva virgen extra, aguacate, frutos secos, etc. Con las grasas saturadas, podemos cocinar con moderación, sin desplazar las grasas poliinsaturadas y monoinsaturadas.

				Sal de mesa refinada. Utiliza sal marina sin refinar, con muchos más minerales que la sal de mesa común, que solo tiene sodio y cloruro. 

			

		

		
			
				Suplementos, ¿sí o no?

				«Compré la cúrcuma para hacer guisos, también la tengo para infusiones y me han dicho que el jengibre viene genial, pero aún así no logro sentirme desinflamada». «Me pasé 3 días a base de batidos detox y me sentí genial, pero, al cabo de unas semanas, estaba igual».

				Muchas personas me comentan que han comprado numerosos suplementos con la esperanza de reducir la inflamación y recuperar su peso. Pero, a menudo, no ven resultados. Esto puede deberse a que las dosis no son las adecuadas o a que no han eliminado de su dieta lo que realmente les hace daño.

				No importa cuántos suplementos compres o cuántos remedios intentes: si las bases de tu alimentación siguen siendo perjudiciales, el camino hacia una mejor salud se vuelve cuesta arriba. Tomar suplementos sin ajustar las dosis correctamente o sin cambiar tus hábitos alimenticios es como tratar de llenar un balde agujereado: ineficaz.

				La alimentación real antiinflamatoria

				La base de una alimentación antiinflamatoria consiste en los alimentos que nos ofrece la naturaleza y que procesamos nosotros mismos con la delicadeza que merecen.

				 Verduras: Constituyen la base de cualquier dieta saludable, en especial la mediterránea. Ricas en polifenoles, las verduras reducen la inflamación y ralentizan el envejecimiento. Nutren nuestra microbiota, forman una barrera eficaz contra la inflamación, y su fibra natural ayuda a regular la glucosa. Entre las más recomendadas, podrás encontrar: brócoli, repollo, pimientos, acelgas, judías verdes, alcachofas, lechuga, rúcula, canónigos y espinacas.
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