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Dieta antiinflamatoria

La inflamacién cronica es una de las grandes
enemigas silenciosas de la salud femenina,
especialmente durante la perimenopausia y la
menopausia. Aunque el cuerpo utiliza la
inflamacion como un mecanismo natural de
defensa, cuando esta se mantiene de forma
constante puede alterar funciones clave
como el equilibrio  hormonal, el
metabolismo, la digestion y hasta el estado
de animo. Durante esta etapa, los cambios
hormonales pueden volver al cuerpo mas
sensible a los procesos inflamatorios. Por eso,
una alimentacion antiinflamatoria no solo
busca reducir molestias fisicas, sino también
calmar al cuerpo desde adentro, estabilizar los
niveles hormonales y favorecer una sensacion

de bienestar integral.
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cQué es la inflamacion y
qué tiene que ver con esta
transicion femenina?

Nivel de estrégenos segun tu edad
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La inflamacion es una respuesta natural
del cuerpo ante una amenaza: puede ser
una herida, una infeccién o incluso el
estrés. En condiciones normales, es un
proceso Uutil
problema

que ayuda a sanar. El
comienza  cuando  esta
inflamacioén se vuelve cronica y silenciosa,
es decir, cuando se mantiene activa por
mucho tiempo, aun sin una causa clara.
cY qué sucede en estas etapas?
Durante esta etapa, ocurren varios
cambios fisioldgicos que pueden activar o

intensificar procesos inflamatorios.
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Los estrogenos tienen un efecto protector
y antiinflamatorio natural en el cuerpo.
Cuando sus niveles bajan, ese “escudo” se
pierde, lo que permite que aumenten las
Citoquinas
(Proteinas que regulan la respuesta del
sistema inmune) en sangre.

moléculas  proinflamatorias



Muchas mujeres notan un cambio en la
distribucién de la grasa corporal (mas en
abdomen). La (grasa que se
acumula alrededor de los d&rganos
internos), especialmente alrededor de
organos, es metabdlicamente activa y
proinflamatoria: libera sustancias que
promueven inflamacién y resistencia a la
La grasa visceral es necesaria
para la proteccion de los dérganos, sin
embargo, cuando se encuentra en exceso,

insulina.

afecta al funcionamiento de éstos.

Los cambios hormonales pueden afectar
el (hipotalamo-hipofisis—adrenal),
que regula la respuesta al estrés. Cuando
este eje se desequilibra, el cuerpo puede
permanecer en un estado de alerta
constante, liberando mas cortisol, la
hormona del estrés. Si el cortisol se
mantiene elevado por largos periodos, el
cuerpo interpreta que
“sobrevivir” 'y prioriza la liberacion de
glucosa y la acumulacion de grasa —
especialmente en el abdomen—, lo que
aumenta la inflamacién sistémica.

Ademas, el exceso de cortisol impacta en
la calidad del suefio, la masa muscular y el
equilibrio hormonal, generando un circulo
vicioso de fatiga, ansiedad e inflamacion.

necesita
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Durante la  perimenopausia y la
menopausia, el cuerpo puede volverse
menos sensible a la insulina, lo que
provoca niveles mas altos de glucosa e
insulina en sangre. Este desequilibrio
activa procesos inflamatorios internos. La
baja de estrégenos también influye, ya
que esta hormona ayuda a mantener la
sensibilidad a la
disminuye, se altera el metabolismo, el
apetito y la forma en que el cuerpo usa la

energia.

insulina. Cuando

La microbiota intestinal también atraviesa
cambios significativos. La disminucion de
estrogenos puede alterar el equilibrio
entre beneficiosas y
perjudiciales, dando lugar a una

(reduccion en la diversidad bacteriana
que afecta la funcion digestiva y el
metabolismo hormonal). Ademas, puede
aumentar la permeabilidad intestinal, lo
que significa que la barrera que protege el
intestino se vuelve mas “porosa”. Esto
permite el paso de toxinas y fragmentos
bacterianos (endotoxinas) al torrente
sanguineo, activando constantemente al
sistema inmunolégico. Como resultado, se
genera una inflamacion sistémica de bajo
grado, que puede manifestarse en
sintomas como fatiga, dolor articular,

bacterias

niebla mental o resistencia a la insulina.



La inflamacion créonica no controlada
actua como un “fuego silencioso”
que desgasta al cuerpo lentamente

Durante esta
atraviesa un

transicion, el cuerpo
biolégico mas
“inflamable”, donde las hormonas, la grasa
corporal, el estrées y el intestino
contribuyen a un entorno inflamatorio

terreno

silencioso. Por eso es tan importante
acompanfar etapa con
alimentacion antiinflamatoria que ayude a
controlar y mejorar los sintomas de la
inflamacion.

esta una

Te estaras preguntando... ¢Por qué es tan
importante controlarla? Ya platicamos
como se genera la inflamacion en el cuerpo
del climaterio, pero
platiquemos del por qué es tan importante
mantener al
Aunque no siempre se siente, puede estar
detras de muchos sintomas que las
mujeres suelen normalizar en esta etapa
Como:

a causa ahora

margen la inflamacion.

Posibles sintomas de inflamacion

Inflamacidn crénica sin control puede
terminar en:

¢ Fatiga constante o sensaciéon de “cansancio
sin razon”.

¢ Dificultad para perder peso, especialmente en
abdomen.

e Dolores articulares o musculares frecuentes.

e Cambios en el estado de animo (ansiedad,
irritabilidad, tristeza).

* Problemas digestivos como inflamacion,
gases o estrefiimiento.

* Alteraciones en el suefio o dificultad para
conciliarlo.

¢ Diabetes tipo 2

e Enfermedades cardiovasculares

e Osteoporosis

* Enfermedades neurodegenerativas (como
Alzheimer, trastornos que dafian
progresivamente las neuronas)

¢ Canceres hormonodependientes (Tumores
que crecen estimulados por hormonas)

Controlar la inflamacion es cuidar tu salud
presente y también tu salud futura. Es una
inversion amorosa y sabia para vivir esta
nueva etapa con mas claridad mental,
energia, ligereza y plenitud. Los cambios
hormonales y metabdlicos del climaterio
no se quedan en sintomas pasajeros, sino
que pueden incrementar el riesgo de
problemas a largo plazo.

LIBERA TU SALUD

Por ello, te recomendamos consultar el
articulo dentro de este programa titulado:
“‘Complicaciones en la salud durante la
Menopausia”, donde profundizamos en
coOmo estas alteraciones impactan en la
salud cardiovascular, 6sea y metabdlica, y
qué estrategias podemos adoptar para
prevenirlas y mantener el bienestar integral.
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Entonces, ;Que es una
dieta antiinflamatoria?

Una dieta antiinflamatoria es un patron de
alimentacion basado en el consumo
habitual de alimentos que ayudan al
cuerpo a regular su respuesta inmune,
reducir el (desequilibrio
entre radicales libres y defensas
antioxidantes), mantener la salud intestinal
y equilibrar las hormonas, lo cual favorece
un estado metabdlicamente mas estable y
menos inflamado. No se trata de una lista
de “prohibiciones”, sino de un estilo de
vida sostenido en el tiempo, con evidencia
cientifica que respalda su impacto positivo
en (padecimientos
de larga duracidn y progresion lenta),
salud hormonal, longevidad y bienestar
integral.
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Este tipo de alimentacion:

e Prioriza alimentos reales, frescos y
naturales: frutas, verduras, especias,
semillas, pescados, legumbres, granos
enteros, grasas saludables.

e Reduce aquellos que promueven
inflamacion: ultraprocesados, azlcares
afadidos, harinas refinadas, aceites
vegetales industriales, alcohol vy

carnes procesadas.

e También cuida otros factores como el
horario de las comidas, el estres, el
sueno y la salud intestinal, que

influyen directamente en los procesos

inflamatorios del cuerpo.



Claves fundamentales de una
dieta antiinflamatoria

Pilar

¢Qué implica?

¢Por qué es importante?

Alimentos reales y coloridos

* Prioriza frutas y verduras ricas en
antioxidantes y compuestos
bioactivos (berries, hojas verdes,
curcumay jengibre).

* Incluye leguminosas, granos
enteros, semillas y frutos secos.

+ Usa grasa saludables: aceite de
oliva, aguacate, omega-3 de
pescados grasos.

« Consume proteinas de alta
calidad: pescado, huevo, pollo, tofu
y leguminosas.

Aportan antioxidantes, fitoquimicos
y nutrientes que modulan la
inflamacion.

Reduccién de alimentos
proinflamatorios

« Evita azlcar afiadida, harinas
refinadas, frituras, embutidos,
alcohol en exceso y productos
ultraprocesados.

+ Cuidado con el exceso de omega-
6 (aceites vegetales industriales) y
sodio oculto.

Disminuyen las sefiales
inflamatorias crénicas y reducen la
carga metabolica (esfuerzo que
hace el cuerpo para procesar lo que
comes).

Ritmo de comida y ayuno
fisiolégico (Periodo natural sin
comer, como el que ocurre al
dormir)

* Escucha a tu cuerpo: respeta
sefiales de hambre y saciedad.

* Un ayuno nocturno de 12 horas
puede favorecer a la inflamacion
(depende de la persona,
encontraras un articulo
especificamente del tema).

Da tiempo al cuerpo de reparar
tejidos, modular hormonasy
mejorar la sensibilidad a la insulina.

Salud intestinal como eje central

* Apuesta por alimentos con
prebidticos (platano verde, avena,
esparragos, ajo) y probidticos
naturales (kéfir, yogur sin azucar,
chucrut).

* Reduce el estrés y cuida tu
descanso (la microbiota es sensible
a ellos).

» Comer en calma y masticar bien
también es medicina digestiva.

Intestino sano = menos
inflamacién, mejor absorcién de
nutrientes y equilibrio hormonal.

Estilo de vida antiinflamatorio

« Dormir bien (idealmente 7-8 hrs
de calidad).

* Mover el cuerpo todos los dias
(caminar, bailar, yoga y fuerza).

* Regular el estrés: respiracion
consciente, meditacion, contacto
con la naturaleza.

* Construir relaciones sanas 'y
tiempo de calidad contigo misma.

Estos habitos bajan cortisol,
equilibran el sistema inmune y
apoyan una salud integral y
sostenible
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Ejemplo de un dia de alimentacion antiinflamatoria

tiempo de comida

date una idea

menu

Toast de aguacate con huevo + té

Desayuno
y matcha

Snack Yogurt griego con berries y chia

Pescado al ajillo, arroz integral con
. brocoli + agua de jamaica con
Comida ,8 J

canelay circuma endulzada con
stevia
Pan tostado de granos enteros con
hummus, jitomate rebanado, aceite

Cena

de oliva y ajonjoli + té de
manzanilla con crcuma
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Ejemplo adaptado a la dieta mexicana

tiempo de comida date una idea menu

Tostadas de maiz horneadas con
aguacate, jitomate y huevo + atole
de avenay amaranto con leche de
almendras y canela

Desayuno

Snack Papaya con limén y chia

Sopa de frijol con epazote, ensalada
de nopal, tacos de pescado con
Comida tortilla de maiz + agua de jamaica
con canela y circuma endulzado
con stevia

Ensalada de quelites con queso de
Cena fresco, granos de maiz y calabaza +
té de manzanilla con clrcuma
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Ahora que lo sabes...

1 La inflamacion crénica no siempre se ve, pero se
siente: en el cansancio que no se va, en el cuerpo
que duele, en la digestion que se complica, en el
animo que fluctua. Durante esta transformacion
hormonal, este fuego silencioso puede
intensificarse por los cambios hormonales, el
estrés, el insomnio, la alimentacion moderna vy el
olvido de una misma.

2 Pero aqui viene la buena noticia: tu tienes el
poder de influir en ese proceso todos los dias,
y la forma mas amorosa y sabia de hacerlo es a
través de lo que eliges poner en tu plato, cémo te
hablas, cuanto descansas, coOmo respiras y qué
espacios creas para volver a ti.

3 Una dieta antiinflamatoria no es una dieta mas. Es
un estilo de vida que acompafia a tu cuerpo en
esta nueva etapa, que lo nutre en lugar de exigirle,
que lo escucha en lugar de callarlo, que lo abraza
en lugar de castigarlo. No necesitas hacerlo
perfecto. Solo necesitas empezar. Con un
desayuno mas consciente, con una cena mas
ligera, con un dia mas conectado a lo que tu
cuerpo realmente necesita. Porque esta etapa no
es el final. Es tu renacer. Y mereces vivirlo con
plenitud, claridad y salud.

LIBERA TU SALUD ensefidndote a comer como medicinay no como castigo



Articulos relacionados que te permitiran conocer
mas y que encontraras en nuestra pagina

Entendiendo la inflamacion

Si quieres comprender a fondo qué es la inflamacion y
por qué puede ser tan silenciosa como poderosa, lee
nuestro articulo donde te explicamos sus causas,
tipos y como identificar si esta presente en tu cuerpo.

https://liberatusalud.com/blogs/conoce-
mas/entendiendo-la-inflamacion?
_pos=1& sid=9bb47c06d& ss=r

¢Qué recomiendan los nutriélogos
para combatir la inflamacion?

En este articulo encontraras consejos practicos,
sostenibles y faciles de aplicar en tu dia a dia para
iniciar un camino mas antiinflamatorio desde la
nutricion.

hhttps://liberatusalud.com/blogs/recomendaciones/q
ue-recomiendan-lo-nutriologos-para-combatir-la-
inflamacion? pos=8& sid=2bb47c06d& ss=r
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Envejecimiento e inflamacion

¢ Sabias que el envejecimiento vy la inflamacion estan
profundamente conectados? Explora nuestro articulo
para descubrir como este proceso impacta tu salud y
qué puedes hacer para ralentecerlo de forma natural.
https://liberatusalud.com/blogs/conoce-
mas/envejecimiento-e-inflamacion?

_pos=2& sid=9bb47c06d& ss=r

Los 15 mejores alimentos
antiinflamatorio

Aprende cuales son, como combinarlos y por qué te
ayudan a sentirte mas ligera y en equilibrio.

https://liberatusalud.com/blogs/alimentacion-y-

nutricion/los-15-mejores-alimentos-antiinflamatorios?
_pos=13& sid=9bb47c06d& ss=r
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https://liberatusalud.com/blogs/recomendaciones/que-recomiendan-lo-nutriologos-para-combatir-la-inflamacion?_pos=1&_sid=5049d7c78&_ss=r
https://liberatusalud.com/blogs/recomendaciones/que-recomiendan-lo-nutriologos-para-combatir-la-inflamacion?_pos=1&_sid=5049d7c78&_ss=r
https://liberatusalud.com/blogs/recomendaciones/que-recomiendan-lo-nutriologos-para-combatir-la-inflamacion?_pos=1&_sid=5049d7c78&_ss=r
https://liberatusalud.com/blogs/tips-de-salud/hormonas-femeninas-testosterona-tambien-presente-en-mujeres?_pos=7&_sid=8bdc71a44&_ss=r
https://liberatusalud.com/blogs/tips-de-salud/hormonas-femeninas-testosterona-tambien-presente-en-mujeres?_pos=7&_sid=8bdc71a44&_ss=r
https://liberatusalud.com/blogs/tips-de-salud/hormonas-femeninas-testosterona-tambien-presente-en-mujeres?_pos=7&_sid=8bdc71a44&_ss=r
https://liberatusalud.com/blogs/tips-de-salud/hormonas-femeninas-testosterona-tambien-presente-en-mujeres?_pos=7&_sid=8bdc71a44&_ss=r
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