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Comer mas alimentos frescos y menos
ultraprocesados reduce la inflamacion

Este método ayudaria a bajarlos efectos de la depresion y los dolores articulares, detallé una especialista de 1a U. de Chile.

V.Barahona
Medios Regionales

abusquedadelasaludy
mejorar la relacién con
CUETPO es LNa Precci-
pacién constante, aunque
mads atin cuando se asomala
primaveray, juntoaella, ro-
pamids delgadaolapielala
vista. En este contexto em-
piezan a masificarse las ruti-
nas de ejercicios y métodos
de alimentacién, donde la
“dieta antiinflamatoria” ha
adquirido relevancia.

La diabetéloga y nutrié-
loga del Hospital Clinico
Universidad de Chile, Ana
Claudia Villarroel, corrobo-
106 sus beneficios y la com-
pard con la alimenta-
cién mediterranea.

La dieta an-
tiinflamatoria
busca reducir
en la mesa
aquellos  pro-
ductos que favore-
cen la hinchazdn,
por lo cual aconseja el
consumo de alimentos

alimenticio aconseja reducir
las comidas ultraprocesadas
-como, por ejemplo, las
pizzas-, bebidas azucaradas y
alimentos con aditivos qui-
micos o azlcares industria-
les, que tienden a aumentar
los indices inflamatorios.

HINCHAZON Y DEPRESION

Sobre publicaciones que re-
comiendan esta forma de
alimentarse para el manejo
del dolor crénico, enferme-
dacles autoinmunes o intes-
tinales, la diabetéloga sefia-
16 que “existen estudios con
resultados variados, algunos

frescos como frutas, =8

verduras, pescados ri-
cos en dcidos grasos, e
ademdsdegrasassalu- |,
dables como el aceite _«
de oliva o la palta, su-
mados a frutos secos y
legumbres. ]

Asuvez, el método &

a favory otros en contra, por
lo que la evidencia sobre la
dieta antiinflamatoria atin
no es lo suficientemente sé-
lida™.

Villarroel, no obstante,
destacé que “los beneficios
observados hasta ahora se
han asociado principalmen-
teamejorasensintomas co-
mo la depresion y en la fre-
cuencia o intensidad de do-
lores articulares, tanto en
enfermedades autoinmu-
nes COMO en Casos No au-
toinmunes”,

Al igual que frente a
cualquier dieta, la médico
internista aconsejé pedir
asesoria a un especialista,
porque “en la

practica clinica, muchas ve-
ces se aplica bajo un enfo-
que de ensayo y error. Pro-
bar ciertos cambios y obser-
var, si generan mejoras en el
paciente, o bien identificar
alglin parametro especifico
que se pueda medir: Atin no
existen lineamientos estan-
darizados que permitan re-
comendar esta dieta de ma-
nera generalizada paratoda
la poblacién™.

“Ademds, su aplicacién
se ha visto fuertemente in-
fluida por la industria, tan-
to médicacomo farmacéuti-
ca, que ha tomado el con-
cepto del ‘indice antiinfla-
matorio’ de algunos nu-
trientes para promo-
cionar 4

suplementos. Asf, muchas
personas terminan gastan-
dograndes sumasde dinero
en productos sin tener resul-
tados reales, porque la base
de su alimentacion sigue
siendo deficiente y rica en
ultraprocesados”, agregd la
académica.
En lo que si hay acuerdo
enla comunidad médica de-
bidoaquees el patrén deali-
mentacidn que cuenta con
la mayor evidencia cientifi-
ca encuantoa beneficios pa-
ra la salud global, y en parti-
cular en enfermedades co-
mo la diabetes, es en la dieta
mediterrdnea, indicé la U.
de Chile.
Elmodeloestd basadoen
un alto consumo de frutas,
P 4y verduras,  le-
; gumbres, ce-
reales integra-
les, pescado,
aceite de olivay
frutos secos, lo
_- que coincide am-
pliamente con las carac-
teristicas de la dieta antiin-
flamatoria. En estecaso, la
evidencia ha mostrado
efiectos positivos no solo en
la reduccion de la inflama-
cién, sino también en la
prevencién y control de
muiltiples patologias.

ENFERMEDADES
Lainflamacion crénica pue-

de estar en la base de enfer-
medades cardiovasculares,
diabetes, higado graso, entre
otras, yaque se trata de una
respuesta natural del orga-
nismo frente a una agresion
externa.

Esto puede manifestarse
de forma aguday evidente,
como ocurre ante un golpe
ounainfeccién, donde el sis-
tema inmune se activa para
defenderse. Sin embargo,
también existe otro tipo de
inflamacién, menosvisible,
que se instala de manera
persistente y silenciosa, que
puede pasar desapercibida
enel iempo.

A largp plazo esto puede
terminar en sindrome me-
tabolico. “Esta es una condi-
cién estrechamente relacio-
nada con la inflamacién
crénica subclinica provoca-
da por la mala alimenta-
cidn, el estrés y otros malos
hdbitos de vida. Esto deriva
en lo que muchas personas
conocen como resistencia a
lainsulina”, explicé lamédi-
ca

“Siesta situacion se man-
tiene en el tiempo, puede ac-
tivar mecanismos en el or-
ganismo que aumentan el
riesgo de mortalidad gene-
ral, especialmente por en-
fermedades cardiovascula-
res y cerebrovasculares”,
destaco Villarroel. &
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