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[TENDENCIAS]

Comer mas alimentos frescos y menos
ultraprocesados reduce la inflamacion

Este método ayudaria a bajar los efectos de la depresién y los dolores articulares, detallé una especialista de la U. de Chile.

V.Barahona

a buisqueda de la sa-
L lud y mejorar la rela-

¢idn con el cuerpo es
1na preocupacion constan-
te, mds aiin cuando se aso-
ma la primavera y, juntoa
ella, ropa mas delgada o la
piel a la vista. En este con-
texto empiezan a masifi-
carse las rutinas de ejerci-
cios y métodos de alimen-
tacion, donde la “dieta an-
tiinflamatoria™ ha adquiri-
dorelevancia. Ladiabetdlo-
ga y nutridloga del Hospi-
tal Clinico Universidad de
Chile, Ana Claudia Villa-
rroel, corrobord sus be-
neficios y la comparé
con la alimenta-
cion mediterra-
nea.

Ladietaan-
tiinflamato-
ria busca redu-
cir en la mesa 8
aquellos productos
que favorecen la hin-
chazén, por lo cua
aconseja el consumo
de alimentos frescos
como frutas, verdu-
ras, pescaclos ricos en
acidos grasos, ade-
mads de grasas saluda-
bles como el aceite de
oliva o la palta, suma-
dosa frutos secos y le-

gumbres.

A su vez, el método ali-
menticio aconseja reducir
las comidas ultraprocesa-
das -como, por ejemplo, las
pizzas-, bebidas azucaradas
y alimentos con aditivos
quimicos o azticares indus-
triales, que tienden a au-
mentar los indices infla-
matorios.

HINCHAZON Y DEPRESION

Sobre publicaciones que re-
comiendan esta forma de
alimentarse para el mane-
jo del dolor crénico, enfer-
medades autoinmunes o

intestinales, la diabetdloga
senald que “existen estu-
dios con resultados varia-
dos, algunos a favory otros
en contra, por lo quela evi-
dencia sobre la dieta antiin-
flamatoria atin no es lo su-
ficientemente sélida”.
Villarroel, no obstante,
destacd que “los beneficios
observados hasta ahora se
han asociado principal-
mente a mejoras en sinto-
mas como la depresion y
en la frecuencia o intensi-
dad de dolores articulares,
tanto en enfermedades au-
toinmunes como en casos
no autoinmunes”.
Al igual que frente a
cualquier dieta,

la médico internista acon-
sejo pedir asesoria a un es-
pecialista, porque “en la
prictica clinica, muchas
veces se aplica bajo un en-
foque de ensayo y error.
Probar ciertos cambios y
observar, si generan mejo-
ras en el paciente, o bien,
identificar algiin parame-
tro especifico que se pueda
medir. Atin no existen li-
neamientos estandariza-
dos que permitan reco-
mendar esta dieta de ma-
nera generalizada para to-
da la poblacién”.

“Ademis, su aplicacién
se ha visto fuertemente in-
fluida por la industria,
tanto médica como @
farma- #

céutica, que ha tomado el
conceptodel *indice antiin-
flamatorio’ de algunos nu-
trientes para promocionar
suplementos. Asi, muchas
personas terminan gastan-
do grandes sumas de dine-
ro en productos sin tener
resultados reales, porque la
base de su alimentacion si-
gue siendo deficiente y rica
en ultraprocesados”, agre-
g0 laacadémica.

En loque sihay acuerdo
en la comunidad médica
debidoa que es el patron de
alimentacién que cuenta
con la mayor evidencia
cientifica en cuanto a bene-
ficios parala salud global, y
en particular en enferme-
dades como la diabetes, es
en la dieta me-

diterranea, in-
dicé la U. de
Chile.

El modelo
estd basado en
un alto consumo de

¥ frutas, verduras, le-

" gumbres, cereales integra-
les, pescado, aceite de oli-
va y frutos secos, lo que
coincide ampliamente
con las caracteristicas de
la dieta antiinflamatoria.
En este caso, la evidencia
ha mostrado efectos positi-
vos no soloen la reduccion
de la inflamacién, sino
también en la prevencion y

control de multiples patolo-
gias.

QUE ES LA INFLAMACION
Lainflamacion crénica pue-
de estar en la base de enfer-
medades cardiovasculares,
diabetes, higado graso, en-
tre otras, ya que se trata de
una respuesta natural del
organismo frente a una
agresi6n externa.

Esto puede manifestarse
de forma aguda y evidente,
€Omo ocurre ante un golpe
0 una infeccion.Sin embar-
go, también existe otro tipo
de inflamacién, menos visi-
ble, que se instala de mane-
ra persistente y silenciosa,
que puede pasar desaperci-
bida en el tiempo.

Alargo plazo esto puede
terminar en sindrome me-
tabdlico: “Esta es una condi-
cion estrechamente relacio-
nada con la inflamacion
cronica subclinica provoca-
da por la mala alimenta-
cidén, el estrés y otros malos
habitos de vida. Esto deriva
en lo que muchas personas
CONOCEN COMO resistencia a
lainsulina”, explicd la mé-
dico.

“Si esta situacion se
mantiene en el tiempo, pue-
de activar mecanismos en el
organismo que aumentan
el riesgo de mortalidad ge-
neral”, destaco. (4]



