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SALUD ¥ BIENESTAR INTEGRAL

Dieta Antiinflamatoria

;Qué es una dieta antiinflamatoria?

Una dieta antiinflamatoria es un patrén alimenticio disefiado para reducir la inflamacién crénica
de bajo grado, mejorar la salud intestinal, modular la funcién inmunolégica y favorecer un
entorno metabdlico y hormonal mas equilibrado.

Alimentos a evitar

Azucares refinados y jarabe de maiz alto en fructosa.

Harinas refinadas y productos ultraprocesados.

Aceites vegetales refinados (soya, maiz, canola industrial).
Grasas trans y frituras industriales.

Embutidos y carnes procesadas.

Refrescos y bebidas azucaradas.

Exceso de lacteos convencionales (segun tolerancia individual).
Gluten en casos de sensibilidad o patologia intestinal.

Alcohol en exceso.

Alimentos a incluir

Verduras variadas (especialmente verdes y cruciferas).

Frutas enteras y preferiblemente de bajo indice glucémico (frutos rojos, manzana, pera).
Proteinas de calidad: pescado salvaje, huevos de libre pastoreo, carnes magras idealmente
alimentados con pasto y/o organicos.

Legumbres con moderacion y correctamente preparadas para evitar antinutrientes.

Grasas saludables: aceite de oliva extra virgen, aguacate, nueces, semillas.

Alimentos fermentados naturales (segun tolerancia).

Hierbas y especias antiinflamatorias: cdrcuma, jengibre, romero.

Caldo de huesos.

Técnicas de cocina recomendadas

Coccién al vapor.

Hervido suave.

Horneado a baja temperatura.
Salteado corto con grasas estables.
Evitar frituras y alimentos



¢Como reducir antinutrientes?

Remojar legumbres y granos entre 8-12 horas antes de cocinarlos cambiando el agua de remojo
un par de veces. S e puede agregar un chorrito de vinagre de manzana y/o un clavo de olor.

Desechar el agua de remojo y enjuagar muy bien.

Cocciéon adecuada y prolongada.

Fermentacién tradicional (masa madre, vegetales fermentados).
Germinacion de semillas y legumbres.

Rotacidn alimentaria para evitar sobreexposicion.

Recomendaciones

Realizar un par de respiraciones lentas, profundas y pausadas antes de comer.
Masticar lentamente y comer en un estado de calma para activar el nervio vago.
Mantener horarios de comida regulares.

Exposicién diaria a luz natural.

Dormir adecuadamente.

Reducir estrés cronico.



