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Lo que comes juega un papel
muy iImportante en la prevencion
vy la lucha contra la inflamacion
cronica.

Algunas senales de inflamacion

son: estrenimiento, hinchazon,

sindrome de intestino irritable y
dolor en las articulaciones.

Estos 15 ingredientes y
alimentos te permitiran combatir
los radicales libres y prevenir la

inflamacion.
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Caldo de huesos

Esta repleto de minerales que estimulan el
cuerpo, incluidos calcio, magnesio y fosforo,
asli como glucosamina, que protege las
articulaciones y fortalece los huesos.

Este alimento antiinflamatorio también
podria ayudar a verte y sentirte mas joven
porgue esta cargado de colageno, una
proteina corporal natural que mantiene la
piel tersa y firme.
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El colageno es crucial para la salud en -
general, ya que constituye casi un tercio de
todas las proteinas del cuerpo. Compone
nuestros ligamentos, tendones, huesos y
mucho mas, el colageno es el “pegamento”
gque nos mantiene unidos.

Asi que bebe una taza caliente de caldo de

huesos por la manana o utilizalo como base
de sopa para cocinar tus cereales favoritos,
como la quinoa o el arroz. Si no tienes
tiempo o los medios para hacerlo, prueba
una version en polvo.
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Ademas de sus propiedades
antibacterianas, antivirales y antioxidantes,
el ajo contiene un compuesto sulfurico
llamado alicina, que tiene un efecto
antiinflamatorio.

Es muy facil agregar ajo a casi cualquier
receta que cocines (verduras, sopas, carne)
y cuanto mas fino lo cortes, mas alicina se
libera.
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Canela

Si necesitas otra razdn para espolvorear
canela sobre el café con leche por la
manana o al tazon de cereal, te daremos
tres mas:

se ha demostrado que esta deliciosa
especia ayuda a reducir y equilibrar el
azucar en la sangre, mejora la memoria y
alivia los coOlicos menstruales y reduce las
nauseas asociadas.

Su alta concentracion de compuestos
antiinflamatorios y antioxidantes protege
al organismo del estrés oxidativo, combate
infecciones y repara danos en los tejidos.
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Pescados grasos

Investigaciones muestran que I@s a" dos
grasos omega-3 er pescados como Bl
salmon eI atun y irenu'*e i mlnuye
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Carcuma

Esta especia, que es parte de la familia del
jengibre y se usa en la cocina india, es un
potente antiinflamatorio, su color amarillo
brillante se debe es a la curcumina que
contiene.

Este componente ha sido el foco de una
Intensa investigacion debido a su potencial
para evitar enfermedades cronicas como
el cancer, las enfermedades cardiacas, la
artritis y la enfermedad de Alzheimer.

La combinacion de curcuma con pimienta
cayena aumenta la biodisponibilidad de
la curcumina. Si los platillos tradicionales
de curcuma no son de tu agrado, intenta
Incorporar la especia en tus recetas
favoritas, es mas facil de lo que piensas.
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Las verduras de hojas verdes como
la col rizada, espinacas, acelgas,

. coles y la arugula son ricas en

. antioxidantes (que restauran la

: s,alud celular) y en flavonoides

piiba f antiinflamatorios. |

|

| Proporcionan una dosis

1. concentrada de vitaminas |
importantes como A, Cy K,y
de minerales clave, incluido el
! potasio. La acelga, en particular,

‘ esta repleta de antioxidantes que

- protegen el cerebro contra el estrés
~_oxidativo causado por el dafio de

~ los radicales libres. Como regla

1|

general, cuanto mas oscuro es !
su_color, mas nutritivas son las ‘,r
' verduras.
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Aceite de coco

Ha sido mencionado durante mucho tiempo
por sus amplios beneficios medicinales y de
belleza.

El Unico tipo de acidos grasos que se
encuentran en los cocos se metaboliza mas
facilmente en el cuerpo que las grasas de
otros aceites, lo que podria ayudar a perder
PESO.

El aceite de coco también contiene acido
laurico que, cuando se digiere, combate las
bacterias daninas. Sin embargo, este aceite
tiene grasas saturadas gque pueden elevar el

LDL (“colesterol malo®), asi que asegurate

de UW moderacion.
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Bayas- Frutos rojos

Todas las bayas, incluidas las
frambuesas, las moras y los arandanos,
tienen un alto contenido de antioxidantes
llamados flavonoides.

Los flavonoides contribuyen a los
efectos antiinflamatorios al reducir el
dano de los radicales libres a las celulas.
Se ha demostrado que los antioxidantes
de las bayas de color oscuro ayudan a
combatir el cancer, retardan el deterioro
cognitivo y reducen el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.

En pocas palabras, realmente no hay
‘razon para no intentar aumentar su
consumo. P @ obtener todos sus
? %salud e§ rgcompndable
| 'ay s 5I dla
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Sewillas de chio

Estas semillas son pequenas pero
poderosas. Con una buena proporcion de
acidos grasos omega-3 y omega-6, y un alto
contenido de fibra y proteinas, las semillas
de chia revierten la inflamacion, regulan el
colesterol y disminuyen la presion arterial.

Es realmente facil incorporarlas para

la salud del corazon, en tus comidas
favoritas: pruébalas en batidos, ensaladas,

panqueques, granola, pudin y mas.
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Moringa

Un superalimento proveniente de arboles
que crecen en Africa occidental, India y
Ameérica del Sur; es util para las personas
con diabetes debido a que regula los niveles
de glucosa.
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Betabel

Tiene un alto contenido de vitaminas
y minerales y un aminoacido llamado
betaina, que protege el cuerpo de factores
ambientales estresantes.

Se ha demostrado que los fitonutrientes
gue posee, le dan su color brillante y tienen
propiedades para combatir el cancer.
Estudios muestran que beber jugo de esta
verdura aumenta el flujo sanguineo al
cerebro.
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Aceite de oliva

Contiene antioxidantes conocidos como
polifenoles, que controlan la inflamacion.

La investigacion ha encontrado que el
aceite de oliva extra virgen (AOVE, el aceite
de oliva de la mas alta calidad) revierte la
inflamacion relacionada con la edad.

Es por otra parte, buena fuente de vitamina
E y naturalmente no contiene colesterol,
sodio ni carbohidratos. Anadelo sobre tu

ensalada y de preferencia utilizalo en frio.

Para aprender mas sobre el aceite el aceite
de cocina té recomendamos visitar | WL para @
nuestro texto cocina?
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Nueces

regalos a tu dieta y disfruta de
sus beneficios!

Fuentes:
Dancer Rebecca. The best anti-inflammatory foods. Live
Naturally. 6 julio 2021. p. 74-81

ix4 | ibera tu Salud

Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




	Button 9: 
	Button 12: 
	Button 13: 


