LAESTRELLADE

RICA

“echa: 28/08/2025 Audiencia: 21.900 Seccioén: SOCIEDAD
vpe: $755.145  Tirada: 7.300 Frecuencia: DIARIO
vpe pag: $1.220.250 Difusion: 7.300

vpe portada: $1.220.250 Ocupacion: 61,88%

[TENDENCIAS]

Comer mas alimentos frescos y menos
ultraprocesados reduce la inflamacion

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

V.Barahona

y mejorar la relacién

con el cuerpo es una
preocupacion constante,
aunque mas atn cuando se
asoma la primavera y, junto
aella, ropamas delgadaola
piel a la vista. En este con-
textoempiezan a masificar-
se las rutinas de ejercicios y
métodos de alimentacion,
donde la “dieta antiinfla-
matoria” ha adquirido rele-
vancia. La diabetéloga y nu-
tridloga del Hospital Clinico
Universidad de Chile, Ana
Claudia Villarroel, corrobo-
o sus beneficios y la
compard con la ali-
mentacion medite-
rrdnea. i

La dieta an-

tiinflamatoria
busca reducir
en la mesa
aquellos produc-
tos que favorecen la
hinchazén, porlo cual ¢
aconseja el consumo de
alimentos frescos como
frutas, verduras, pes-
cados ricos en dcidos
grasos, ademis de |
grasas saludables co-
mo el aceite de oliva o
la palta, sumados a |
frutos secos y legum-
bres.

L abisqueda delasalud

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 inflama-
torios.

hinchazén y depresion

Sobre publicaciones que
recomiendan esta forma de
alimentarse para el manejo
del dolor crdnico, enferme-
dades autoinmunes o intes-
tinales, la diabetdloga sefia-
16 que “existen estudios con

resultados variados, algu-
nos a favor y otros en con-
tra, por lo que la evidencia
sobre la dieta antiinflama-
toria atin noes losuficiente-
mente sélida”,

Villarroel, no obstante,
destaco que “los beneficios
observados hasta ahora se
han asociado principalmen-
te a mejoras en sintomas co-
mo la depresion y en la fre-
cuencia o intensidad de do-
lores articulares, tanto en
enfermedades autoinmu-
nes CoMmo en casos no au-
toinmunes”.

Al igual que frente a
cualquier dieta, la médico
internista aconsejé pedir

asesoria a un es-

pecialista, 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 pardmetro especifico
que se pueda medir. Atin no
existen lineamientos estan-
darizados que permitan re-
comendar esta dieta de ma-
nera generalizada paratoda
la poblacién™.

“Ademas, su aplicacién
se ha visto fuertemente in-
fluida por la industria, tan-
to médica como farmacéu-
tica, que ha tomado el con-
cepto del ‘indice antiinfla-
matorio” de algunos
nu -

trientes para promocionar
suplementos. Asi, muchas
personas terminan gastan-
dograndes sumas de dinero
en productos sin tener re-
sultados reales, porque la
base de su alimentacion si-
gue siendo deficiente y rica
enultraprocesados”, agregd
laacadémica.

En lo que si hay acuerdo
en la comunidad médica de-
bido a que es el patrén de
alimentacién que cuenta
con la mayor evidencia
cientifica en cuanto a bene-
ficios para la salud global, y
en particular en enfermeda-
des como la diabetes, es en
la dieta mediterranea, indi-
cdla U. de Chile.

El modelo estd basado
en un alto con-
sumo de fru-
tas, verduras,
legumbres, ce-
reales integra-
les, pescado, acei-
7 te de oliva y frutos
W secos, lo que coincide
ampliamente con las ca-
racteristicas de la dieta an-
tiinflamatoria. En este ca-
50, la evidencia ha mostra-
do efectos positivos no solo
en la reduccién de la infla-
macion, sino tambiénen la
prevencién y control de
muiltiples patologias.

" QUEESLAINFLAMACION

Lainflamacién 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
agresion externa,

Estopuede manifestarse
de forma aguda y evidente,
Como ocurre ante un golpe
0 una infeccion, donde el
sistema inmune se activa
paradefenderse. Sinembar-
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-
tabélico: “Esta es una condi-
cién estrechamente relacio-
nada con la inflamacién
crénica subclinica provoca-
da por la mala alimenta-
cidm, el estrés y otros malos
habitos de vida. Esto deriva
en lo que muchas personas
conocen como resistencia a
lainsulina”, explico la mé-
dico.

“Si esta situacién se
mantiene en el tiempo, pue-
deactivar mecanismos enel
organismo que aumentan
el riesgo de mortalidad ge-
neral, especialmente por
enfermedades cardiovascu-
lares y cerebrovasculares”,



