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Comer mas alimentos frescos y menos ultraprocesados reduce la inflamacién corporal
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Comer mas alimentos frescos y menos
ultraprocesados reduce la inflamacion corporal

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

V.Barahona

abusqueda dela salud
L y mejorar la relacion
con el cuerpo es una
preocupacion  constante,
aunque mds atin cuando se
asoma la primavera y, junto
a ella, ropa mds delgada o la
piela la vista. En este contex-
to empiezan a masificarse las
rutinas de ejercicios y méto-
dos de alimentacion, donde
la “dieta antiinflamatoria”
ha adquirido relevancia. La
diabetdloga y nutridloga del
Hospital Clinico Universidad
de Chile, Ana Claudia Villa-
rroel, corroboré sus benefi-
cios y la comparé con la ali-
mentacion mediterrdnea,

La dieta antiinflamatoria
busca reducir en la mesa
aquellos productos que favo-
recen la hinchazon, por lo
cual aconseja el consumo de
alimentos frescos como fru-
tas, verduras, pescados ricos
en dcidos grasos, ademas de
grasas saludables como el
aceite de oliva o la palta, su-
mados a frutos secos y le-
gumbres,

A su vez, el método ali-
menticio aconseja reducir las
comidas ultraprocesadas -co-
mo, por ejemplo, las pizzas-,
bebidas azucaradas y alimen-
tos con aditivos quimicos o

azucares industriales, que
tenden a aumentar los indi-
ces inflamatorios.

HINCHAZON Y DEPRESION
Sobre publicaciones que re-
comiendan esta forma de ali-
mentarse para el mangjo del
dolorcrdnico, enfermedades
autoinmunes o intestinales,
la diabetologa senalé que
“existen estudios con resulta-
dos variados, algunos a favor
y otros en contra, por lo que
la evidencia sobre la dieta an-
tiinflamatoria ain no es lo
suficientemente solida”,

Villarreel, no obstante,
destaco que “los beneficios
observados hasta ahora se
hanasociado principal-
mente a mejoras en
sintomas como la
depresion y en
la frecuencia o
intensidad de
dolores articula- 3
res, tanto en enfer-
medades autoinmunes &
€OMO en casos No au-
toinmunes”.

Al igual que frente a
cualquier dieta, la mé- ##
dico internista aconsejo ‘@
pedir asesorfa a un espe-
cialista, porque “en la
préctica clinica, muchas
veces se aplica bajo un
enfoque de ensayo y
error. Probar ciertos

cambios y observar, si gene-
ran mejoras en el paciente, o
bien, identificar algtin pard-
metro especifico que se pue-
da medir. Atin no existen li-
neamientos estandarizados
que permitan recomencdar es-
ta dieta de manera generali-
zada para toda la poblacién”,

“Ademads, su aplicacion se
ha visto fuertemente influi-
da por laindustria, tanto mé-
dica como farmacéutica, que
ha tomado el concepto del
‘indice antiinflamatorio’ de
algunos nutrientes para pro-

mocionar suplementos. Asi,
muchas personas terminan
gastando grandes sumas de
dinero en productos sin te-
ner resultados reales, porque
la base de su alimentacion si-
gue siendo deficiente y rica
en ultraprocesados”, agrego
la académica.

En lo que si hay acuerdo
en la comunidad médica de-
bido a que es el patrdn de ali-
mentacién que cuenta con la
mayor evidencia cientifica en
cuantoa beneficios para lasa-
lud global, y en particular en
enfermedades como la diabe-
tes, es en la dieta mediterrd-
nea, indico la U, de Chile,

El modelo

sado en un alto consumo de
frutas, verduras, legumbres,
cereales integrales, pescado,
aceite de oliva y frutos secos,
lo que coincide ampliamente
con las caracteristicas de la
dieta antiinflamatoria. En es-
te caso, la evidencia ha mos-
trado efectos positivos no so-
lo en la reduccién de la infla-
macion, sino también en la
prevencidn y control de mil-
tiples patologias.

QUE ES LA INFLAMACION

La inflamacién crénica pue-
de estar en la base de enfer-
medades cardiovasculares,
diabetes, higado graso,
entre otras, ya que se
ratade -

una respuesta natural del or-
ganismo frente a una agre-
sidn externa.

Esto puede manifestarse
de forma aguda y evidente,
€OTNO oCuITe ante un golpe o
una infeccién, donde el siste-
ma inmune se activa para
defenderse. Sin embargo,
también existe otro tipo de
inflamacién, menos visible,
que se instala de manera per-
sistente y silenciosa, que
puede pasar desapercibida
en el tiempo.

A largo plazo esto puede
terminaren sindrome meta-
bélico: “Esta es una condi-
cion estrechamente relacio-
nada con la infla-

. macién crénica
@ subclinica pro-
vocada por la
mala alimenta-
cion, el estrés y
otros malos hdbi-
97 tos de vida. Esto deri-
vaenlo que muchas per-

| somnas conocen como resis-

tencia a la insulina”, expli-

| 6 la médico,

“Si esta situacién se
mantiene en el tiempo,
puede activar mecanismos
en el organismo que au-
mentan el riesgo de mortali-
dad general, especialmente
por enfermedades cardio-
vasculares y cerebrovascula-
res”, destacd Villarroel.
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