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ALEJA ENFERMEDADES DE LA FORMA MAS NATURAL

Se ha demostrado que la obesidad y otros trastornos podrian tener su
origen en procesos inflamatorios del organismo. Y la Dieta Mediterranea
juega un papel importante ya que ayuda tanto a prevenirlos como a tratarlos

Por MARIAT. LOPEZ, nutricionista

Que una herida o unainfeccion ge-
nere unainflamacién es normal por-
que forma parte delareaccion de tus
defensas para reparar el dano. Pero
cuando la inflamacién se prolonga
en el tiempo aumenta el riesgo de
desarrollar trastornos. Por ejemplo,
se ha demostrado que los niveles
elevados de marcadores inflama-
torios en sangre, como la proteina C
reactiva (PCR) olainterleucina6 (IL-

68 SABERVIVIR

6) estan relacionados con un mayor
riesgode infartode miocardio. Tam-
bién se sabe que podrian favorecer
el desarrollo de placas de colesterol
enlas arterias yla diabetes tipo 2.

Mucho porque sencillamente evi-
tando factores que aumentan lain-
flamacién, como el tabaco o el estrés,
yapuedes alejar dolencias. Pero den-

tro de todo aquello que puedes ha-
cer tu, la dieta es sin duda tu mejor
aliado. Tanto para bien como mal.
Porque de la misma manera que se
ha demostrado que una dietarica
en grasas trans o azucares es perju-
dicial, también hay alimentos que
ayudan a prevenir, o incluso tratar,
procesos inflamatorios cronificados.
Y cuando hablamos de procesos cré-
nicos nos referimos a enfermedades
muy comunes hoy en dia.
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El dolory larigidez en los dedos, las
munecas o las rodillas son algunos
de los sintomas principales de esta
enfermedad cronica que se
produce por la infla-
macién de las articu-

Iﬂcn:t;ﬁ:de

mento en los niveles de marcadores
como la PCR y la IL-6, por lo que se
considera un procesoinflamatorio.
#« Aparte de llevar una alimentacion
equilibrada y baja en calorias,
debes incluir omega 3
en tus menus. Segin

(endotelio) es el detonante para que
el colesterol se acumule en las pare-
des de los vasos sanguineos.

# Para prevenir esta situacidon es
basico limitar las grasas saturadas
y las trans, y aumentar los cereales
integrales (5 o 6 raciones diarias), el

laciones y que es mas unestudio publicado  pescado (especialmente el azul)...
habitualen mujeres [ FT EREETTEEE R en “British Journal — Perosobre todo debes incluir al me-
apartirde45anos. | el b EEElERS  of Nutrition” tienen  nos 3 piezas de fruta y 2 raciones de

& Un estudio de
la Universidad de
Umea (Suecia) ha de-
mostrado que seguir
durante 3 meses una dieta
mediterranea reduce lainflamacién
ymejora los sintomas de la artritis.

Elvinculo entre la inflamacién cré-
nicaylaobesidad yaesuna certeza.
Y es que estarelacionada con un au-

a mantenerel colestercla
rayay evitaenfermeda-
descardiovasculares

un efecto antiinfla-

matorio que se rela-

ciona con un menor
indice de obesidad.

ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR
Larelacion de estos trastornos con
el colesterol como factor de riesgo es
algo conocido. Pero hoy se afina ain
mas y se sabe que la inflamacién
cronica, sobre todo la que se produ-
ceenlacapainterna de las arterias

verdura al dia: aportan sustancias
que ayudan a prevenir lainflama-
ciénenlasarterias.

CANCER

Alrededor del 15-20% de los tumores
se relaciona con la existencia de un
procesoinflamatorio de base.

# En este caso también es clave el
consumo de fruta y verdura. Sus
compuestos fitoquimicos protegen
frente ala mayoriade los tumores.

y ~ TODO LO QUE DEBES

# Una dieta & Azucares
ricaen hidratos de y harinas
carbono refinados y refinadas
procesadosygrasas  Tras ingerirlos
trans es altamente aumenta de forma

inflamatoria. Entre
los alimentos mas

brusca el nivel
de glucosadela

proinflamatorios sangre y se dispara
estan la bolleria lainsulina. Pero
industrial, los alas 3-4 horas
snacks y las frituras de comer baja la
industriales. glucosa, con lo que
" tienes hambre.
*,"‘,.. Pero ademas de
El consejo de comer cuando
“notoca’, esta
Ademasde moderar el azu- Zt:(?t{i:\'fir::i?: i
carde mesa, debes evitar
excederte conlos produc- del proceso
inflamatorio.

tos que lo contienen:
refrescos, galletas,
chocolates...

Por el contrario,

se ha demostrado
que el consumo de
cereales integrales
reduce los niveles
de sustancias
inflamatorias.

Y todo gracias
alafibra (debe
tomarse 25gal
dia). En cuanto al
azucar, no deberia
suponer mas del
10% de las calorias
diarias ingeridas.
Por ejemplo, si
tomas 1.800 kcal
al dia, nomas de 45
g tendrian que ser
de azlicar.

& Grasas en grasas
saturadas saturadas. Las

y trans trans (margarinas,
Tanto para no salsas y bolleria
engordar como industrial...)

para controlar el ademads elevan
colesterol es clave la concentracion
limitar las carnes en sangre de
rojas,embutidosy  sustancias

lacteos enteros por  inflamatorias como
su alto contenido lall-6y PCR.
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Dieta Mediterranea

con efecto antiinflamatorio

Siel objetivo es aliviar los procesos
inflamatorios, la dieta mds completa
y efectiva para conseguir este objeti-
vo es la Mediterranea. No solo redu-
celos sintomas de la artritis como ya
avanzabamos: un reciente estudio
realizado entre 722 voluntarios de
altoriesgo cardiovascular comprobd
que los que la seguian tendian a te-
ner menores niveles de marcadores
delainflamacion.

4 Los efectos beneficiosos de
dicha dieta se deben sin duda a su
riqueza en acidos grasos monoin-
saturados (del aceite de oliva) y po-
liinsaturados omega 3 (del pescado
y las nueces), y a su alto contenido
envegetales que son fuente de vita-
minas, minerales y antioxidantes.

4 Aceite de oliva virgen

* Es la fuente
principal de
acido oleico

| para todos tus platos

‘ 3 VECES A LAS SEMANA

imprescindible

# El pescado
(sobre todo el azul),
el mariscoy las algas
marinas son ricos en
acidos grasos omega
3(EPAy DHA), asi
coma las nueces y las
semillas de lino (acido
alfa-linolénico).

k Este tipo de grasa
es cardiosaludable y
mejora la inmunidad,
pero su efecto
antiinflamatorio
también previene la
obesidad, |a diabetes
tipo 2 y ciertos tipos
de céncer.

(monoinsaturado) de
la Dieta Mediterranea,
y al no estar refinado
conserva todos sus
compuestos fendlicos,
que se caracterizan
por tener propiedades
antioxidantes y
antiinflamatarias

(hay evidencias
cientificas de que estos
compuestos del aceite
reducen |a produccion
de algunas sustancias
proinflamatorias).

% Por tanto, merece
la pena que sustituyas
mantequillas y otros
aceites vegetales por
aceite de oliva virgen.
Tanto en crude como

para cocinar tus platos.

grasos insaturados,
tienen una buena
cantidad de fibra,
compuestos fendlicos
y otras sustancias con
efecto antiinflamatorio
y antioxidante. Dentro
de este grupo destacan
las nueces porque,
ademas de lo anterior,
también son ricas en
acido alfa-linolénico,
una grasa omega

3 con propiedades
antiinflamatorias.

# Para asegurarte
de que tomas la
suficiente, incluye

de3a4dracionesala

semana de sardinas,
salman... También
puedes tomar una
cucharadita de
semillas de lino.

un pufiadito a diario
# Nueces, almendras

o avellanas, ademas
de contener acidos

% Incluye 25 g (un
pufiadito) en tu dieta
diaria. Afiddelos a
ensaladas o yogures
pero no te excedes
porque son caldricos
(650 kcal por 100 g).
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clasico entus des

+ Numerosos estudios
han mostrado qué

a mayor consumo

de frutas y verduras,
menores niveles

de marcadores
inflamatorios, como
por ejemplo la PCR.
Otro estudio realizado
en Inglaterra asocio el
bajo consumo (menos
de 40 microgramos al
dia) de carotenoides
presentes en citricos
con una mayor

o

T

)

#

de desarrollar esta
enfermedad. También

probabilidad de tener puedes tomarlo
artritis inflamatoria. de mandarina o de
# Solo tomando 200 pomelo endulzado con

ml de zumo de naranja
(2 naranjas grandes)
se reduce el riesgo

estevia. Incldyelo en
tus desayunos y nolo
mezcles con leche.

ESPECIA ESTRELLA

Condimenta

con curcuma

# A diferencia de

las demas especias,
la circumatiene

una poderosa accion
antiinflamatoriay
también antioxidante.
Los responsables

de estos efectos
beneficiosos para

la salud son los
curcuminoides, entre
los gue se encuentra la
curcumina, sustancia
que segun algunos
estudios realizados
en animales, ayuda a
prevenir ciertos tipos
de cancer.

4

# Te conviene utilizarla
amenudo en la cocina
para condimentar.

Pero recuerda gue

para asimilar con

mas facilidad los
curcuminoides debes
mezclarla con una pizca
de pimienta.



