MODULO 9

ALIMENTACION
ANTIINFLAMATORIA

RUTH MEDINA
DIETISTA ESPECIALIZADA EN DIETA VEGANA




INTRODUCCION

Vive mads, vive mejor

e ¥ Comer para apagar el
fuego silencioso

@ Longevidad - Energia - Prevencidn



INTRODUCCION

O La “intflamacién” estd llena de mitos.
Hinchazdn = inflamacidn

Gases o tripa dura no son marcadores de
inflamacidn
Problemas digestivos = inflamacién crénica

La inflamacidn real se mide en andlisis
(PCR, interleucinas).

Hoy aprenderds a:

Distinguir mito de ciencia

Crear hdbitos antiintflamatorios reales
Proteger tu salud y longevidad




QUE NO ES
INFLAMACION

Q No es:

e« Comer rdpido y sentir hinchazén

« Retencién de liquidos

e Gases por microbiota desequilibrada
) La inflamacién es defensa:

e Sana heridas

« Combate infecciones

e Repara tejidos

! El problema: cuando se vuelve crénicay
silenciosa — dafia érganos y aumenta riesgo de
entermedad.



INFLAMACION CRONICA

¥ “Fuego pequeiiito que nunca se apaga”

e No duele, no hincha, no se nota
e Se detecta con andlisis:
> PCR ultrasensible

> Interleucinas
o TNF-a

“ Relacionada con:

e Diabetes tipo 2

e Sindrome metabdlico

e Enfermedades cardiovasculares
e Autoinmunes
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LA ALIMENTACION COMO MEDICINA

|| Lo que APAGA el tuego:

Vegetales, frutas, cereales integrales
Grasas saludables (AOVE, aguacate, frutos
secos)

Especias y hierbas (circuma, jengibre, canela)
Fibra y fermentados

Té matcha, cacao puro, hongos, probioticos
Y Lo que LO ALIMENTA:

X Ultraprocesados

X AzlUcar en exceso

X Grasas trans y fritos

X Dieta pobre en tibra

. Cada comida es una sefal:

Y. ;Enciendes la intlamacién o la apagas?



COMO COMER
ANTIINFLAMATORIO

# 1. Llena tu plato de colores

Mds colores = mds antioxidantes

@ 2. Grasas saludables
1 cda lino, chia o cdfiamo/dia
Pufiado de frutos secos
AOVE en crudo

o 3. Especias y hierbas
Curcuma + pimienta
Jengibre, ajo, cebolla

Sustituye caté por té matcha

& 4. Proteinas vegetales
Legumbres 2x dia
Totu, tempeh, yogures




SUPLEMENTOS Y HIERBAS

& Con evidencia:

e« Omega-3 éEPA/DHA - s6lo si lo
indica médico/nutri
e Circuma (curcumina): + pimienta

negra
« Jengibre: infusiones o rallado
e Té matcha: 1-2 tazas/dia
¥ Moderada evidencia:
e Ashwagandha (estrés/cortisol)
« Adaptégenos: maca, reishi,
rhodiola

! Suplementos = sustituto de comer
bien



BENEFICIOS REALES

/ /

4s energi
ejor digestién

enos riesgo de enfermedades
ejor control de glucosay
colesterol

"4 Mayor longevidad y calidad de
vida
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No es una moda ni un reto de
7 dias.

Y aunque nos sentimos
‘inflamadas’ casi seguramente no
lo estemos

La alimentacidn antiinflamatoria
es unha forma de comer para
sumar afos de vida saludable.
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