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Dieta antiinflamatoria: ;Qué es y como
beneficia a nuestra salud?

La Dra. Ana Claudia Villarroel,

diabetéloga y nutriéloga del Hospital
Clinico Universidad de Chile, explico

qué es la dieta antiinflamatoria, sus
potenciales beneficios y limites, y
por qué la dieta mediterranea

cuenta con mayor respaldo cientifico

en la prevencion de enfermedades
cronicas.

Cada vez son mas las
personas interesadas en
mantener una alimentacion
saludable, variada y cons-
ciente. En ese camino, uno
de los conceptos que ha
cobrado relevancia en el
ultimo tiempo es el de la
dieta antiinflamatoria. Pero
.de qué se trata? ;Existe
evidencia cientifica que
respalde sus beneficios?

Para despejar estas
dudas, conversamos con la
Dra. Ana Claudia Villarroel,
diabetologa y nutridloga del
Hospital Clinico Universi-
dad de Chile, quien explicé
los alcances reales de esta
forma de alimentacion y
como la inflamacién croni-
ca puede estar en la base
de muchas enfermedades
actuales, como la diabetes,
enfermedades cardiovas-
culares, higado graso, en-
tre otros

La inflamacion es una
respuesta natural del orga-
nismo frente a una agresion
externa. Puede manifestar-
se de forma aguda y evi-
dente, como ocurre ante un
golpe o una infeccion, don-
de el sistema inmune se
activa para defenderse. Sin
embargo, también existe
otro tipo de inflamacion,
menos visible, que se ins-
tala de manera persistente
y silenciosa, y que puede
pasar desapercibida en el
tiempo.

Esta inflamacion man-
tenida a largo plazo puede
tener consecuencias signi-
ficativas para la salud, dan-
do origen al llamado sindro-
me metabdlico. “Esta es
una condicién estrecha-
mente relacionada con la
inflamacioén crénica subcli-
nica provocada por la mala
alimentacion, el estrés y
otros malos habitos de vida.
Esto deriva en lo qgue mu-
chas personas conocen
como resistencia a la insu-
lina. Si esta situacion se
mantiene en el tiempo, pue-
de activar mecanismos en
el organismo que aumen-
tan el riesgo de mortalidad
general, especialmente por
enfermedades cardiovas-
culares y cerebrovascula-
res”, detalld la especialista.

Es en este contexto,
donde aparece la “dieta
antiinflamatoria”, una forma
de alimentacion que busca
reducir aquellos productos
que favorecen la inflama-
cién y que aumenta el con-
sumo de aquellos que la
modulan o disminuyen. Por

ejemplo, alimentos como
frutas y verduras frescas,
pescados ricos en acidos
grasos, grasas saludables
como el aceite de olivaola
palta, frutos secos y legum-
bres han mostrado tener un
efecto positivo en el control
de la inflamacién. Por el
contrario, productos ultra-
procesados, bebidas azu-
caradas y aquellos alimen-
tos con aditivos quimicos o
azucares industriales tien-
den a aumentar los indices
inflamatorios.

.Quiénes deberian
consumir esta dieta?

Aunque hay estudios
que respaldan los benefi-
cios de la dieta antiinflama-
toria en el manejo del dolor
crénico, enfermedades au-
toinmunes o intestinales, la
especialista advierte que
aln no existe suficiente evi-
dencia como para estable-
cerla como una indicacién

transversal. “Existen estu-
dios con resultados varia-
dos, algunos a favor y otros
en contra, por lo que la evi-
dencia sobre la dieta anti-
inflamatoria adn no es lo
suficientemente sélida. Los
beneficios observados has-
ta ahora se han asociado
principalmente a mejoras
en sintomas como la depre-
sién y en la frecuencia o
intensidad de dolores arti-
culares, tanto en enferme-
dades autoinmunes como
en casos no autoinmunes”.

Es por ello que lo vital
es ver el caso a caso. “En
la préactica clinica, muchas
veces se aplica bajo un
enfoque de ensayo y error.
Probar ciertos cambios y
observar, si generan mejo-
ras en el paciente, o bien,
identificar algiin parametro
especifico que se pueda
medir. Aun no existen linea-
mientos estandarizados
que permitan recomendar
esta dieta de manera gene-
ralizada para toda la pobla-
cion”.

“Ademas, su aplicacion
se ha visto fuertemente in-
fluida por la industria, tanto
médica como farmacéutica,
gue ha tomado el concepto
del ‘indice antiinflamatorio’
de algunos nutrientes para
promocionar suplementos.
Asi, muchas personas ter-

minan gastando grandes
sumas de dinero en pro-
ductos sin tener resultados
reales, porque la base de
su alimentacién sigue sien-
do deficiente y rica en ul-
traprocesados. Hasta aho-
ra, la evidencia indica que
algunos beneficios pueden
observarse cuando se eva-
lia caso a caso, conside-
rando las caracteristicas
individuales de cada perso-
na”, enfatizo la doctora Vi-
llarroel.

En consecuencia, la
especialista destaca que el
patrén de alimentacién que
cuenta con la mayor evi-
dencia cientifica en cuanto
a beneficios para la salud
global, y en particular en
enfermedades como la dia-
betes, es la dieta mediterra-
nea. Este modelo, basado
en un alto consumo de fru-
tas, verduras, legumbres,
cereales integrales, pesca-
do, aceite de oliva y frutos
secos, coincide amplia-
mente con las caracteristi-
cas de la dieta antiinflama-
toria. En este caso, la evi-
dencia es sélida y consis-
tente, mostrando efectos
positivos no solo en la re-
duccion de la inflamacion,
sino también en la preven-
cion y control de multiples
patologias crénicas.



