TRIBUNA: DECALOGO SEMDOR SOBRE DIETA ANTIINFLAMATORIA
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Decalogo de dieta antiinflamatoria:

Toma a diario 3 raciones de fruta de temporada y de todo tipo (incluidos los
frutos rojos como los ardndanos, fresas, frambuesas o moras) y 2 de verdura
(una cruda y otra cocinada), con gran variedad de colores pues son una gran
aportacion de vitaminas, antioxidantes y fibras.

Toma a diario 1 puinado de nueces y otros frutos secos como las almendras o
las avellanas, siempre sin sal anadida y unas 2 cucharadas de semillas como
el sésamo o la chia. Son una buena aportacién de vitaminas, minerales como
el calcio, magnesio o el potasio, grasas poliinsaturadas omega-6 y omega-3,
proteinas vegetales y fibras.

Utiliza siempre aceite de oliva virgen extra para cocinar y alinar tus platos, te
aportara grasas saludables monoinsaturadas y componentes antiinflamato-
rios como el oleocantal o la apigenina.

Si tomas pan o cereales que sean siempre integrales, tienen mas fibra,
minerales, vitamina E, otros antioxidantes y sus hidratos de carbono son de
bajo indice glucémico.
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Decalogo de dieta antiinflamatoria:

Toma 2 veces por semahna pescado azul,
es la principal fuente de acidos grasos
omega-3 de cadena largacomo el EPA Y
el DHA, antiinflamatorios dietéticos por
excelencia.

Toma 3 veces por semahna raciones
pequenas o moderadas (100-200g) de
legumbres, son una buena aportacidén
de fibras, proteinas, calcio y otros mi-
nerales.

Incluye en tu rutina diaria 1 o0 2 yogures
y/o kéfir, aportan fermentos vivos que
ayudan a nuestra salud
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Decalogo de dieta antiinflamatoria:

Incluye semanalmente alguna racidén
de <carne blanca, pescado blanco,
qgquesos bajos en grasa y unos 3-4
huevos, son una fuente excelente de
proteinas, vitaminas, hierro, calcio y
otros componentes.

Evita alimentos ricos en grasas satura-
das como los embutidos, la carne roja o
los quesos grasos y también los azu-
cares anadidos, dulces, bolleria, galle-
tas, edulcorantes y alimentos procesa-
dos, esto te ayudara a mejorar el perfil
nutricional de tu alimentacién.

Hidratate adecuadamente con agua, in-
fusiones o caldos, una mejor hi-
dratacion mejora todas las funciones
de nuestro organismo.
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Algunas cuestiones importantes que debes saber
para evitar ideas equivocadas en tus pacientes:

I En una dieta antiinflamatoria NO hace falta eliminar siste-
maticamente lacteos y gluten, se trata de mucho mas que
eso. Los lacteos y los alimentos con gluten NO son, en gene-
ral, inflamatorios, sélo lo son para personas intolerantes a la
lactosa y alérgicos a |la proteina de leche, en el primer caso
y para celiacos y sensibles al gluten no celiacos, en el segun-
do. En esos casos si deben retirarse de la dieta (Almirall M
et al, 2022).

] Es muy importante |la relacién entre los trastornos gastroin-
testinales y el dolor crénico y, en este sentido, si tu paciente
los padece, es imprescindible que le derives a un especialista
digestivo o a un dietista-nutricionista para conseguir un
buen diagndstico y para asi poder hacer un correcto trata-
miento dietético y farmacoldgico, si hace falta (Ciccia F et al,
2016).

B Aunque algunos lacteos si pueden considerarse proinflamatorios por su alto contenido en grasa saturada, como es el caso de |la
leche o0 los quesos grasos, y otros por su alto contenido en azucares, como algunos postres, sin embargo, hay algunos como el
yogur o el kéfir gue son muy beneficiosos puesto que no tienen apenas grasa y aportan el beneficio de los fermentos vivos que
apoyan el mantenimiento de una microbiota intestinal saludable. En la actualidad se sabe que |la microbiota intestinal tiene un
papel muy importante en la modulacién de los procesos inflamatorios en el organismo e incluso en la regulacién del dolor
(Guo R et al, 2019).



Obesidad/bajo peso.
Trastornos gastrointestinales.
Intolerancias alimentarias.

Comorbilidades metabdlicas (hipercolesterolemia, hipertrigliceridemia, diabetes,
RI, HTA...).

Ansiedad por la comida.
Dificultad de conseguir buenos habitos o de disenar sus menus antiinflamatorios.
Intervencidn quirdrgica o recuperacion de la misma.

[ ] Proceso oncoldgico.

Recuerda que un plan dietético personalizado es lo que mas beneficiarda a tu paciente
(Elma O et al, 2022).
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Equilibrada (en calorias y macronutrientes).

Rica
Rica
Rica
Rica
Rica
Baja

Baja

en vitaminas y minerales.

en componentes vegetales antioxidantes y antiinflamatorios.

en acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados de tipo omega-3.
en proteinas tanto vegetales como animales.

en fibra.

en grasas saturadas.

en azucares y carbohidratos refinados (de alto indice glucémico).




Decalogo de dieta antiinflamatoria:
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Algunas cuestiones importantes que debes tener en cuenta:




