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La inflamacion es una respuesta
inmune de nuestro cuerpo que esta
tratando de defendernos de intrusos
como los virus, y esta tratando de
sanarnos y protegernos contra el
estres.

Pero como lo hemos mencionado en
otros articulos, cuando esta inflamacion
se vuelve cronica, los efectos pueden
ser daninos para nuestro cuerpo.

Si quieres saber mds sobre (o
inflamacion, no dejes de visitar
nuestro texto

en (o hervamienta conoce mds, al
final del avticulo encontravds el (ink
que te (levara directo a éste.



La inflamacion puede variar de
persona a persona, pero las
estrategias para combatirla pueden
ser casl las mismas para cada uno.

Si minimizamos

[0s estresores e

implementamos conductas

y habitos, estos pueden

ayudar o (a reduccion de
(o inflamacion.

Sin embargo, esto no va a pasar
de la noche a la manana, pero si
podemos empezar con estos tips de
alimentacion que les compartimos a
continuacion, es un buen Inicio y
puede ser muy beneficioso.



[ibera tu Salud

te describe lo que algunos nutriologos
recomiendan:

Cerezas

Son ricas en polifenoles y vitamina
C, antioxidantes y con propiedades
antiinflamatorias.

Estudios muestran que si las
consumimos pueden ayudar a
combatir enfermedades derivadas de
la iInflamacion cronica como, artritis
reumatoide, hipertension, diabetes y
ciertos tipos de cancer.

Tambien hay estudios que muestran
gue pueden ayudar a dormir mejor y a
la funcion cognitiva, ademas de ayudar
a recuperarte de una

rutina de ejercicio

extenuante.



La meditacion es una herramienta
iIncreible y efectiva para reducir el
cortisol, que se produce cuando
estamos estresados, y por lo tanto,
este produce inflamacion.

El cortisol, también llamada hormona
del estres, se libera cuando entramos
al modo de “correr o pelear” (flight
or fight), pero si estamos

en situaciones de estrés

cronico, este modo de

alerta no se apagay lo

estamos produciendo
continuamente, lo que

provoca un grado de

inflamacion mayor

en el cuerpo.



La meditacion ayuda a ir de este
modo de “correr o pelear”,

al de “descansar y digerir”

(rest and digest),
el cual reduce la produccion de
hormonas del estres, para que el
cuerpo pueda entrar al de digerir la
comida, absorber nutrientes y pueda
enfocarse en combatir enfermedades.

Si la meditacidon no es para ti, te
recomendamos otra actividad

relajante, como

leer un (ibro, caminar al
aive libre, 0 escuchar tu
masica favorita, todo esto

puede ayudav.




Tener buenas bacterias en nuestro
Intestino crea un ambiente que
permite a este realizar sus funciones
al maximo, como la digestion y la
absorcion de los nutrientes, asi como
su utilizacion.

El tener una flora intestinal fuerte
hara que tu cuerpo sea muy
eficiente para utilizar las propiedades
antiinflamatorias de los alimentos.
La podemos reforzar consumiendo
estos alimentos probioticos como:
el yogunt, kefir, kombucha, y kimchi, asi
como alimentos altos en fibra como:
granos enteros, frutas y vegetales.



El Omega 3 ayuda a combatir
la inflamacion y los podemos
encontrar en el salmon, sardinas,
linaza, chia y nueces.
Opta por aceites vegetales, como
el aceite de oliva, canola y proteina
magra como el pollo, frijoles, entre
otras. Modera la ingesta de alimentos
altos en grasas saturadas, como la
carne roja y lacteos altos en grasa,
evita comer comidas fritas que se han
preparado con aceite reutilizado.



Busca nuestro articulo sobre

“Cud es el aceite ideal pava
cocinar y cudles benefician
mds nuestra solud”

en nuestra herramienta

“Conoce Mas”

busca el link al final.

Incorporando estos alimentos con
altos acidos grasos, ademas de poder
consumir el Omega 3 en forma de
suplementos es una gran arma para
combatir la inflamacion.



Limita tu ingesta de alcohol
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Adopta una dieta
basada en plavtas

No tienes que renunciar a la carne roja,

pero enfocate en comer proteinas vegetales

como los frijoles, lentejas, tofu y Tempe,

por ejemplo. Trata de reducir tu ingesta a lo

minimo de carne roja al mes y sustituyela
en tu plato por vegetales vy frutas.

Este tipo de dieta ayuda a obtener una gran
variedad de micronutrientes y antioxidantes,
ademas que apoya a una saludable replica
de DNA y proteccion de las células del
cuerpo.




Crea una rutina
nocturna saludable

Darse tiempo para bajar el
ritmo como, apagar aparatos
electronicos, reducir nuestros
pensamientos y estrés del
dia, ayuda a mejorar

la calidad del sueno.

Puedes implementar
desde meditar, leer
un libro, beber una
taza de te y pensar

en cosas positivas y

memorias felices.
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Links
de (os articulos

de intevés:
\ 4

Cual es
el aceite ideal para

Entendiendo cocinar y cuales

benefician mas
nuestra salud

u

a la inflamacion

u

Fuente:
Baum, . (2021). What do dietitians do to fight inflamation.
Eating Well, 30-33.
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