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Todos los dias nos enfrentamos en
diferentes niveles y tipos, con lo que
llamamos inflamacion, que ayuda al
cuerpo a combatir las enfermedades
0 infecciones, pero en exceso debilita
y causa graves consecuencias.

Ya sea por estrés, una enfermedad,
nuestro ambiente y otros muchos
factores... la inflamacion esta
presente en nuestras vidas.

Pero necesitamos entender,
¢ Qué es? ¢Cuando y como
se presenta? ¢ Es benefica?

Les presentamos una guia para
entender este importante proceso del
cuerpo.
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i Qué es [a inflamacion?

La inflamacion interviene en la salud
de todos, cuando aumentan los niveles
de ésta, tambien aumenta el riesgo de

enfermedad.

Pero entender la inflamacion puede ser
dificil, ya que cuando uno se enferma
estos niveles aumentan naturalmente,

porque el cuerpo esta combatiendo a la

enfermedad.

The National Institutes of Health (NIH),
clasifica a la inflamacion como la
respuesta que tiene el sistema inmune
ante un evento irritante proveniente de
una lesion que puede ir desde simple
hasta mas seria y compleja.

La inflamacion es un proceso natural
gue ayuda al cuerpo a sanar mientras
se defiende del dano causado por
agentes patdgenos como: virus,
bacterias y hongos.
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Sigunos y tipos de
wf lamacion.

La inflamacion es una respuesta del
cuerpo, cuando aumenta la produccion
de globulos blancos y celulas inmunes

gue trabajan juntas para combatir
las infecciones. La inflamacion que
permanece en un corto plazo es
conocida como inflamacion aguda y la
gue permanece largo plazo es llamada:
inflamacion cronica.
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L 0s SIgNos tipicos
de inflamacion aguda son:
enrojecimiento, dolor e hinchazon.
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Inflamacion Cronica:

ES un trastorno lento y progresivo
causado por un error del sistema
Inmunitario que mantiene al cuerpo en
un estado prolongado de alerta maxima
constante.

Signos de inflamacion cronica:
aungue a veces no es visible a simple
vista, puede ocurrir como resultado del

estres a largo plazo, problemas de salud
intestinal y obesidad, también conduce

a problemas de salud importantes
como diabetes, cancer, enfermedad del

corazon, etc.
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A menudo es la inflamacion
cronica, no los virus en si, lo que
causa gran parte del dano.
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¢, Por que puede ser un

problema la inflamacion
aguda®?

Con el tiempo, la inflamacion dana las
células saludables: cuando las células estan
en peligro, liberan sustancias quimicas que

alertan al sistema inmunitario.

El sitio se llena de globulos blancos
gue trabajan para absorber bacterias,
virus, celulas danadas y residuos de una
infeccion o una lesion. Si el dano es muy
grave, llaman a las células de refuerzo
(denominadas neutrofilos) que son las
granadas de mano del sistema inmunitario,
destruyen todo lo que encuentran, sea
saludable o no.

Los neutrofilos tienen una vida util corta,
pero si la inflamacion aguda se vuelve
cronica se continuan liberando incluso

después de que la verdadera amenaza ha
desaparecido, causando asi dano al tejido
saludable que queda.

como diabetes, cancer, enfermedad del

corazon, etc.
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La inflamacion puede empezar a atacar
la membrana interna de las arterias o
al intestino, las células del higado vy el

cerebro o el tejido de los musculos y las

articulaciones.

Este dano celular causado por la
inflamacion puede producir enfermedades
tales como diabetes, cancer, demencia,
cardiopatias, artritis y depresion.

Causas de la inflamacion
cronica.

La inflamacion cronica es un efecto en
cadena de reacciones del cuerpo, este es
un resumen de lo que sucede.

: siesk: Libera tu Salud
www.liberatusalud.com "8 HedinafoodCoach

Layla Islas




1

Algo estlmuJa ?I s:stema Inmunitario.

Cuandc’} ) 5\ t;?a enfermedad cronica,
=4 ur-ﬂ”t?a%[g 0 autoinmune, aumento de
: "‘sch[qgllgo-:mala nutricion

af)ma quimicas 0
1(‘ gl cuerpc eh»gstado_

. R



2

El sistema iInmunitario responde.

El cuerpo entra en modo de ataque con
su respuesta inflamatoria, que tambien
incluye la expansion de los vasos
sanguineos para aumentar la circulacion
de sangre a las areas afectadas. La
sangre es el sistema principal de
distribucion de todas estas sustancias.
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Y responde... y responde...
y responde.

Un ciclo interminable de alimentos
proinflamatorios, estrés descontrolado,
mal sueno y otros factores mantienen este
proceso en constante movimiento porque
nunca le damos un descanso al cuerpo.
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iY envejecer también
aumenta (a inflamacion?

Lamentablemente, si.

Cuanta mas edad tenemos, mas
expuestos hemos estado a toxi (_'r
ambientales, estres, alcohol, aI|nc1 nrm |
perjudiciales y enfermedades -::- n xgéfr &

b _"'
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Ademas, al envejece cuerpo le cuesta
mas manejar bien el s t )
extraer nutrlentes de ' 3
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¢ COmo sé i tengo una
inflamacion crévica?

Ante todo, no se trata de tenerla o no
tenerla. A una cierta edad todos tenemos
algun nivel de inflamacion en el cuerpo;
la clave es mantenerla como una brasa
Intermitente y no permitir que se convierta
en un incendio forestal.

Si fumas, bebes mucho, tienes kilitos de
mas (especialmente en el abdomen),
nunca haces ejercicio, comes mal o te

sientes constantemente perturbado por

el estres, tienes muchas posibilidades de
tener algun nivel de inflamacion cronica
elevada.

Si eres delgado, saludable y llevas una
vida equilibrada, deberias de tener menos
inflamacion. Esta se puede medir s6lo con

un analisis de sangre que interprete tu

medico.
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5 formas de reducir
[ inflamacion

Una vez que reconozcas las causas
comunes que la provocan y comprendas
los riesgos, es facil encontrar formas de
reducirla.
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1. Activate

Mover el cuerpo es uno de los
pilares de la salud. El movimiento es
beneficioso para la mente, el cuerpoy
el espiritu.

Cuando se trata de inflamacion, es
especialmente iImportante encontrar la
forma de disfrutar moviendo el cuerpo y
hacerlo todos los dias.

Un estudio reciente sugiere que una
sesion de 20 minutos de ejercicio
moderado puede estimular el sistema
Inmune, produciendo una respuesta
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2. Distruta de alimentos
enteros e integrales

Al consumir de forma regular alimentos
integrales, tu cuerpo ira rechazando
el «alimento» procesado, envasado o
refinado que no aporta nada a la mesa en
terminos de salud.

Los alimentos integrales (alimentos de
la tierra) trabajan eficazmente para nutrir
cada celula de tu cuerpo. Piensa en frutas,
verduras, grasas saludables, proteinas,
alimentos fermentados, algas marinas,
especias, hierbas.
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2. Limita el consumo de alcohol

El consumo excesivo de alcohol puede
causar muchos problemas de salud fisica
y mental, Incluso en un bebedor ligero,
el alcohol puede alterar el metabolismo y
potencialmente llevar a comer en exceso,
asi como la dificultad para absorber
vitaminas y minerales importantes en una
dieta saludable.

Como parte de un estilo de vida
equilibrado, el consumo de alcohol se
puede realizar pero con moderacion.
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4. Evita los carbohidvratos
refinados

Los carbohidratos refinados suponen un
riesgo porque provocan que los niveles de
azucar en la sangre aumenten.

La investigacion ha sugerido que las dietas
excesivas en carbohidratos refinados y
grasas saturadas, son factores de riesgo
para la resistencia a la insulina.

Diversos estudios han demostrado que
el calcio, el magnesio, la vitamina D y los
acidos grasos omega-3 probablemente
protegen contra la inflamacion y la
resistencia a la insulina. Moraleja de la
historia: la inflamacion es otra razon mas
para reducir el consumo de carbohidratos
refinados.
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5. Mawejar mejor el estrés

La investigacion ha demostrado un vinculo
directo entre el estrés y la inflamacion, por
lo que es aun mas importante aprender
estrategias y herramientas de manejo de
este, para que realmente puedas relajarte.

Comienza con ejercicios de respiracion
o relajacion, puedes comenzar una
practica de meditacion, realizar alguna
actividad que te agrade como pintar, hacer
ceramica, leer, etc.

Vemos con esto que la inflamacion,
tan presente en nuestras vidas, puede
controlarse si adaptamos algunos factores
v habitos de nuestro estilo de vida.
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Libera Tu Salud esta aqui para
acompanarte en el proceso, utiliza
nuestras herramientas que te pueden ser
de gran ayuda.

Para tener mas claro esta
informacion te sugerimos ver el
siguiente video que puede ser

de utilidad, dale click

https://www.youtube.com/
watch?v=thzzeFob7lo

Libera Tu Salud esta aqui para
acompanarte en el proceso, utiliza
nuestras herramientas que te
pueden ser de gran ayuda.
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