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[TeNDENCIAS] 

Comer más alimentos frescos y menos 
ultraprocesados reduce la inflamación 
Este método ayudaría a bajar los efectos de la depresión y los dolores articulares, detalló una especialista de la U. de Chile. 

V. Barahona 

  

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

ción con el cuerpo es 

una preocupación constan- 
te, más aún cuando se aso- 
ma la primavera y, junto a 
ella, ropa más delgada o la 
piel a la vista. En este con- 
texto empiezan a masifi- 
carse las rutinas de ejerci- 
cios y métodos de alimen- 
tación, donde la “dieta an- 
tiinflamatoria” ha adquiri 
dorelevancia. La diabetólo- 
ga y nutrióloga del Hospi- 
tal Clínico Universidad de 
Chile, Ana Claudia Villa- 
rroel, corroboró sus be- 
neficios y la comparó 
con la alimenta- 
ción mediterrá- 
nea. 

La dietaan- 
tiinflamato- 
ria busca redu- $ 
cir en la mesa 
aquellos productos 
que favorecen la hin- 
chazón, por lo cual 

aconseja el consumo. 
de alimentos frescos 
como frutas, verdu- 
ras, pescados ricos en 
ácidos grasos, ade- 
más de grasas saluda- 
bles como el aceite de 
oliva o la palta, suma- 
dosa frutos secos y le- 

  

gumbres. 
Asu vez, el método ali- 

menticio aconseja reducir 
las comidas ultraprocesa- 
das -como, por ejemplo, las 
pizzas-, bebidas azucaradas 
y alimentos con aditivos 
químicos o azúcares indus- 

triales, que tienden a au- 
mentar los índices infla- 

matorios. 

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

     

      

   
    
    
   

      

   

                    

intestinales, la diabetóloga 
señaló que “existen estu- 
dios con resultados varia- 
dos, algunos a favor y otros 
en contra, por lo quela evi- 
dencia sobre la dieta antiin- 
flamatoria aún no es lo su- 
ficientemente sólida”. 

Villarroel, no obstante, 
destacó que “los beneficios 
observados hasta ahora se 
han asociado principal- 
mente a mejoras en sínto- 
mas como la depresión y 
enla 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- 

sejó pedir asesoría a un es- 
pecialista, porque “en la 
práctica clínica, 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 algún paráme- 
troespecífico quese pueda 
medir. Aún no existen li- 

neamientos estandariza- 
dos que permitan reco- 
mendar esta dieta de ma- 
nera generalizada para to- 
da la población”. 

“Además, su aplicación 
se ha visto fuertemente in- 
fluida por la industria, 
tanto médica como 
farma- 

    

   
   

    

        

   

      

   
     
    

      
     

céutica, que ha tomado el 
concepto del 'índice antiin- 
flamatorio' de algunos nu- 
trientes para promocionar 
suplementos. Así, muchas 
personas terminan gastan- 
do grandes sumas de dine- 
ro en productos sin tener 
resultados reales, porque la 
base de su alimentación si- 
guesiendo deficiente y rica 
en ultraprocesados”, agre- 
góla académica. 

Enloquesfhay acuerdo 
en la comunidad médica 
debido a que es el patrón de 
alimentación que cuenta 
con la mayor evidencia 
científica en cuanto a bene- 
ficios para la salud global, y 
en particular en enferme- 
dades como la diabetes, es 

en la dieta me- 
diterránea, in- 
dicó la U. de 
Chile. 

El modelo 

está 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 características de 
la dieta antiinflamatoria. 

En este caso, la evidencia 
ha mostrado efectos positi- 
vos no solo en la reducción 
de la inflamación, sino 

también en la prevención y 

controlde múltiples patolo- 
gías. 

QUÉ ES LA INFLAMACIÓN 
Lainflamación crónica pue- 
de estar en la base de enfer- 
medades cardiovasculares, 

diabetes, hígado graso, en- 

tre otras, ya que se trata de 
una respuesta natural del 
organismo frente a una 
agresión externa. 

Esto puede manifestarse 
de forma aguda y evidente, 
como ocurre ante un golpe 
o una infección.Sin embar- 
go, también existe otro tipo 
deinflamación, menos visi- 
ble, que seinstala de mane- 
ra persistente y silenciosa, 
que puede pasar desaperci- 
bida en el tiempo. 

Alargo plazo esto puede 

terminar en síndrome me- 
tabólico: “Esta es una condi- 
ción estrechamenterelacio- 
nada con la inflamación 

crónica subclínica provoca- 
da por la mala alimenta- 
ción, el estrés y otros malos 
hábitos de vida. Esto deriva 

en lo que muchas personas 
conocen como resistencia a 
la insulina”, explicó la mé- 
dico. 

“Si esta situación se 
mantiene en el tiempo, pue 
deactivar mecanismos enel 

organismo que aumentan 
el riesgo de mortalidad ge- 
neral”, destacó. 

  

  

Presentan primer premio 
nacional de inteligencia artificial 
Con el objetivo de recono- 
cer y visibilizar iniciativas 

que utilicen la inteligencia 
artificial (IA) para impul- 
sar la productividad y el 
crecimiento, que se tra- 
duzcan en mejoras depro- 
cesos y servicios, el Minis- 
terio de Ciencia junto a 
Fundación País Digital, el 
Centro Nacional de Inteli- 

gencia Artificial (CENIA), 
la Al Adoption Initiative 

(AIAD) y el Instituto de Da- 
ta Science de la Universi- 

dad del Desarrollo (UDD) 
lanzaron el Premio Nacio- 

nal Chile PotencIA 2025. 
La convocatoria está 

abierta a start-ups, pymes, 
grandes empresas y orga- 
nizaciones, las que pueden 
ser centros de estudios, 
universidades , munici- 

pios y ONGs, entre otras, 
según las bases ya disponi- 

bles en el sitio web pre- 
miochilepotencia.cl. 

Además del galardón 
en sí, este premio ofrece el 
ingreso a una red de cola- 

boración en IA, conectan- 

do alos proyectos ganado- 
res y finalistas con organi- 
zaciones líderes, expertos 
técnicos y la comunidad 
en general, fomentando el 
intercambio de conoci- 
mientos y la creación de 

futuras sinergias en el eco- 
sistema de la IA en el país. 

Las postulaciones esta- 

rán abiertas hasta el 31 de 
octubre. En diciembre se 
conocerán los finalistas y 
en enero de 2026 se reali- 

zará la premiación. 
“Buscamos proyectos 

con impacto real, no pilo- 
tos”, destacó el ministro 

de Ciencia, Aldo Valle, 
junto con agregar que al 

    

Premio 
Chile PotenciA 

PUEDEN PARTICIPAR DESDE PYMES HASTA MUNICIPIOS. 

momento de postular “es 
fundamental detallar las 

métricas de impacto, la 
originalidad de la solución 

y la forma en que se han 
abordado la ética y la 

transparencia en el uso de 
datos”. o 
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