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Ciencia Socied ad ‘ ‘ La inflamacién crénica promueve dano tisular y disfuncién , ,

metabdlica, y estd ligada a enfermedades como aterosclerosis,

diabetes tipo 2, Alzheimer y cédncer.
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Pan, pasteles, chocolates, golosi-
nas, bebidas de fantasia, frituras y
un universo de alimentos procesa-
dos y comida chatarra pueden ser
placeres para muchas personas,
también problemas. No esta mal
disfrutar un gusto esporadicoy en
ocasiones especiales, pero por su
composicién nutricional esta de-
mostrado que su consumo regular
y excesivo es enemigo de la salud
integral presente y futura.

Lamentablemente, es un comun
habito y de muiltiples formas esté
enfermando a personas en Chile y
el mundo con problemas crénicos
y graves como obesidad, diabetes,
hipertension, enfermedades car-
diovasculares y hasta cénceres,
que todos los informes indican
que son de una alta y constante-
mente creciente prevalencia.

Es que la alimentacion es un re-
conocido determinante del esta-
do del organismo al generar una
serie de efectos, los que pueden
ser tan nocivos como protectores
de riesgos. Por ello es un desafio
relevante y permanente el fomen-
tar los estilos naturales y saluda-
bles para contribuir al bienestar
integral y calidad de vida de la po-
blacién, contexto en el que cada
vez mas popularidad en espacios
como redes sociales digitales el
concepto de “alimentacion anti-
inflamatoria”.

¢Qué es? ;Cual es su beneficio?
(Coémo seguir este patrén?, son
preguntas que aborda el nutricio-
nista Mauricio Sotomayor, jefe de
Carrera Nutricion y Dietética de la
Universidad Catdlica de la Santisi-
ma Concepcién (Ucsc).

Nociva inflamacién

“La alimentacién antiinflama-
toria es un patrén dietético que
reduce la inflamacién crénica y
ayuda a prevenir enfermedades
cardiovasculares, metabdlicas y
neurodegenerativas”, resume el
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Alimentacion
antiinflamatoria:
una oportunidad para
proteger la salud del
corto al largo plazo
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tener este danino efecto proinfla-
matorio. Son parte de los nutrien-
tes criticos advertidos en Chile
con los sellos negros en envases
que regula la Ley de Etiquetados
de Alimentos con el objetivo de
concientizar y fomentar eleccio-
nes de consumo responsables y
saludables, optando por produc-
tos carentes o con pocos sellos,
es decir, con bajo aporte de estos
componentes.

Contralainflamacion sistémica

Inflamacién sistémica, efectos
organicos nocivos y riesgos para
la salud que se pueden prevenir o
reducir al seguir un opuesto y sano
patrén alimentario antiinflamato-
rio, contribuyendo a la funcién del
organismo y estado de bienestar
de corto alargo plazo.

“A corto plazo, la alimentacién
antiinflamatoria puede reducir
marcadores inflamatorios y me-
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patrén llevan a un estado inflama- de bienestar y prevencién de patologl’as- Aunque cuando hay daros

torio nocivo que genera alteracio- avanzados y patologias la alimen-

nes fisioldgicas de distinta indole
que pueden aumentar riesgos y
conducir a afecciones crénicas y
complejas.

“La inflamacién crénica pro-
mueve dafo tisular y disfuncién

metabdlica, y esta ligada a enfer-
medades como aterosclerosis, dia-
betes tipo 2, Alzheimer y céncer”,
advierte. También hay estudios
que han asociado las dietas pro-

inflamatorias con trastornos del
4nimo como depresion.

Azucares refinados, carbohi-
dratos procesados, y grasas satu-
radas y trans, son reconocidos por

tacién no siempre logrard revertir-
lo, si puede contribuir a mitigar su
avance y controlar manifestacio-
nes o repercusiones.

Frutas, verduras, pescados
azules, aceite de oliva, legumbres
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y frutos secos son los grandes
protagonistas que destaca de
una alimentacién antiinflamato-
riay saludable, y los que se deben
privilegiar.

Se debe a su variada y rica com-
posicion nutricional, con vitami-
nas, minerales y otras sustancias
bioactivasy esenciales que se reco-
nocen por sus propiedades benefi-
ciosas sobre la funcién del organis-
mo. Al respecto, precisa que “son
ricos en antioxidantes, polifenoles,
fibray acidos grasos omega-3, que
reducen citocinas proinflamato-
rias y estrés oxidativo”.

Por sus efectos “la alimenta-
cién antiinflamatoria es benefi-
ciosa para toda persona, pero es
especialmente recomendada en
adultos mayores y personas con
enfermedades cronicas (diabetes,
artritis) para reducir riesgos infla-
matorios y mejorar salud general”,
enfatiza Sotomayor.

Hacia habitos sanos

Aunque la calidad de los alimen-
tos es un pilar fundamental, no eslo
tnico que importa al evaluar cudles
son los efectos que tenga la alimen-
tacién sobre la salud para el pre-
sente o el futuro. Tanto como elegir

“Ciertos habitos potencian

el efecto antiinflamatorio:
controlar el tamaiio de las
porciones, reducir alcohol y
mantener horarios regulares
de alimentacién. Estos factores
modulan vias metabélicas e
inmunolégicas vinculadas a la
inflamacion crénica”.

Mauricio Sotomayor, nutricionistay
académico Ucsc

adecuadamente qué se debe comer,
importa cudnto y cémo: las con-
ductas adecuadas son otro pilar de
unaalimentacién sana en general, y
antiinflamatoria en particular.
“Ciertos hdbitos potencian el
efecto antiinflamatorio: controlar
el tamaro de las porciones, redu-
cir alcohol y mantener horarios
regulares de alimentacién. Estos
factores modulan vias metabdli-
cas e inmunoldgicas vinculadas a
la inflamacién crénica’, asegura
el nutricionista. La forma de pre-
paracion de las comidas también
es relevante, porque hay técnicas
culinarias que alteran y reducen la

composicién y cualidad nutricio-
nal como procesar en jugos o afia-
dir azticares a las frutas y cereales
integrales, o freir en aceite los pes-
cados, por mencionar ejemplos.
Comer de forma consciente, mas-
ticando bien y lento es también re-
levante para la nutricion.

Es fundamental que la alimen-
tacién sana se enmarque en un
estilo de vida saludable para maxi-
mizar sus efectos. Otro pilar es la
actividad fisica regular, porque
el sedentarismo es también alta-
mente nocivo. Ademas, es crucial
manejar los niveles de estrés y
mantener higiene del suefio.

Para transitar a cambios sos-
tenibles en los hdbitos, el nutri-
cionista recomienda establecer
metas pequenas y realistas que
se integren en la rutina diaria,
aumentando de forma progresi-
va. Cada objetivo y modificacion
deben estar acorde a intereses,
condiciones y posibilidades indi-
viduales. Por lo mismo es aconse-
jable recibir evaluacion y asesoria
profesional que asegure una ade-

cuada nutricién y salud.
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