tu arma secreta contra la hinchazon crénica
Descripcion

La inflamacion es un término familiar para la mayoria de nosotros. Probablemente recordamos esa
sensacion roja e hinchada después de haber sido golpeado o herido. Esta es una inflamacién aguda,
una respuesta defensiva de nuestro sistema inmunoldgico a una infeccion, lesion o sustancia toxica.
Su propésito es minimizar el dafio y promover la reparacion de los tejidos.
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iSi es posible! Descubre la dieta flexitariana: la clave para
adelgazar sin pasar hambre

Sin embargo, existe otra forma de inflamacion, la inflamacion crénica, que es mas insidiosa y
peligrosa. A diferencia de la inflamacion aguda, que es localizada y de corta duracion, la inflamacion
cronica puede durar afios y afectar a todo el cuerpo. Esta inflamacion “silenciosa” puede convertirse
en una disfuncion en si misma, contribuyendo a enfermedades crénicas como diabetes, osteoporosis,
enfermedades cardiovasculares, fibromialgia y cancer.
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Larevolucionaria dieta de tres dias que vuelve a estar de moda

Entonces, ¢,como luchamos contra la inflamacion cronica? La respuesta esta en nuestro plato. Adoptar
una dieta antiinflamatoria puede ser uno de los pasos mas importantes que puede tomar para mejorar
su salud y bienestar en general.
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Vicky Martin Berrocal comparte el desayuno keto perfecto para
adelgazar y cuidar tu figura

La dieta antiinflamatoria: alimentos que combaten la
inflamacion

La dieta antiinflamatoria se basa en alimentos ricos en antioxidantes y grasas saludables que ayudan
a reducir la inflamacion en el cuerpo. Los alimentos a incluir en una dieta antiinflamatoria incluyen:

[}
Acidos grasos omega-3: se encuentran en el pescado azul (como el atiin, las sardinas, el
arenque, la caballa y el salmon), la linaza, la chia o las semillas de cafiamo, las verduras de hoja
verde y las frutas secas, especialmente las nueces.

[
Carotenoides: Los alimentos ricos en carotenoides incluyen naranjas, calabazas, batatas y
zanahorias.
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Licopeno: este antioxidante se encuentra en alimentos como los tomates, las fresas y la sandia.

Antocianinas: estos poderosos antioxidantes se encuentran en los arandanos, las berenjenas y
las moras.

Grasas saludables: Los alimentos como el aguacate, el pescado y el aceite de oliva virgen extra
son excelentes fuentes de grasas saludables.

Proteina vegetal: Las legumbres y legumbres, como las habas, los garbanzos o las alubias, son
excelentes fuentes de proteina vegetal.

Selenio: este mineral se encuentra en los cereales integrales, las legumbres, el pescado y los
frutos secos.

Miristicina: este compuesto se encuentra en la nuez moscada.

Curcumina: este poderoso antiinflamatorio se encuentra en la carcuma.

Clorofila: este pigmento vegetal se encuentra en vegetales verdes como la espinaca, la lechuga,
los guisantes, las alcachofas y el brocoli.

Luteina y quercetina: estos antioxidantes se encuentran en alimentos como las manzanas o el
maiz.
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La dieta de 3 dias para perder tripa rapido

Alimentos a evitar en la dieta antiinflamatoria

No todos los alimentos son beneficiosos en una dieta antiinflamatoria. Algunos pueden promover la
inflamacion y deben evitarse. Los alimentos proinflamatorios incluyen:

[}
Productos ultraprocesados: estos productos contienen grasas no saludables o grasas trans que

aumentan el colesterol “malo” (LDL) y contienen grandes cantidades de sal y azucar, que son
proinflamatorios.

Bolleria industrial: galletas, bolleria, bolleria y helados.

[}
Aceites vegetales refinados: girasol, maiz y soja.
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Bocadillos procesados: como papas fritas, gusanos y otros bocadillos salados y con sabor.

Platos preparados: pizza, nuggets, palitos de pescado, etc.

Bebidas azucaradas: Refrescos, zumos y batidos. Aunque los batidos contienen fruta, el proceso
de hacer puré convierte los azucares de los alimentos en azucares libres, lo que puede
promover la inflamacién.

Harina Blanca Refinada: Como el pan y la pasta.

Azucar y sus derivados: Las golosinas y dulces sin valor nutricional son proinflamatorios.

Carnes Procesadas: Como salchichas frankfurt y salchichas frankfurt.

Carnes rojas: vaca, cerdo y cordero.
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Cinco claves para perder peso y volumen antes del verano
Empieza a lucir bien en la playa ahora

Dieta antiinflamatoria: ejemplo de un plan semanal

Introducir una dieta antiinflamatoria es un pilar clave en cualquier plan antiinflamatorio. Pero solo no es
suficiente. También necesitamos incorporar habitos antiinflamatorios en nuestra vida diaria, tales
como: Por ejemplo, haga mas ejercicio, pase mas tiempo en la naturaleza y mantenga a raya el estrés
y el insomnio.
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Todo lo que necesitas saber para hacer correctamente el ayuno
intermitente: consejos y recomendaciones

A continuacion te presentamos un menu semanal repleto de alimentos ricos en sustancias que
reducen la inflamacion y favorecen la reparacion celular. Y recuerda, para potenciar los efectos de
cualquiera de estas recetas antiinflamatorias, no dudes en agregar a tu dieta alimentos
antiinflamatorios como el té verde, el jengibre y la cdrcuma.

Lunes

Desayuno: En ayunas, un zumo de manzana, apio, pepino y remolacha. Seguido de cacao puro
caliente con leche de almendras y azucar de coco, acompafnado de fresas o cerezas liofilizadas.

Almuerzo: Ensalada de espinacas y lechuga con alfalfa o brotes de puerro, zanahoria, pipas de
calabaza y aguacate, alifiada con aceite de oliva y salsa de soja fermentada. El plato principal
fue un guiso de lentejas con acelgas, pimientos y tomates.
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Cena: Una tortilla vegana con harina de garbanzos, espinacas, ajo y curcuma.

Martes

Desayuno: Con el estbmago vacio, toma un jugo de manzana, zanahoria, limén y apio. Seguido
de un batido de papaya y manzana acompafiado de una rebanada de pan casero con linaza y
aceite de oliva, aguacate o sésamo.

Almuerzo: Aperitivo de gazpacho de remolacha y tomate con ajo y aceite de sésamo. Para el
plato principal, brocoli y calabaza al vapor, sazonados con un aderezo de sal de hierbas,
curcuma, pimienta, semillas de girasol y aceite de oliva.

Cena: Hamburguesa vegetariana con chucrut, zanahorias y curry.

Miércoles

Desayuno: En ayunas, jugo de pepino, naranja y apio con espinacas y una ramita de menta.
Luego un muesli de avena con sésamo, frambuesas, chia, nueces de Brasil y avellanas.

Comida: Como entrante, una crema de calabacin con puerros, leche de coco y sésamo. De plato
fuerte, una ensalada de quinoa con granada, pepino y remolacha, alifiada con aceite de ajo
macerado, tomates secos y azafran.

Cena: Tacos de tofu con almendras picadas y curcuma.
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Dietas para adelgazar antes del verano: empieza ahora para
llegar a tiempo

Jueves

[}
Desayuno: En ayunas, una manzana, granada y jugo de limén. Luego una rebanada de pan
casero de almendras, con zaragatona y semillas de amapola.

[}
Almuerzo: Como entrada, un bizcocho de aguacate y pifia con nueces de Brasil, sal, pimienta,
aceite de oliva y pipas de calabaza. Como plato principal, un guiso de amaranto con cebollas
fritas, tomates, pimientos y calabacines, adornado con jengibre y clavo.

[}
Cena: Ensalada de lechuga y espinacas con fresas, nueces, puerros y brotes de remolacha,
espolvoreada con levadura de cerveza y semillas de chia.
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Viernes

Desayuno: Zumo de kiwi, espinacas y ensalada en ayunas. Seguido de un batido de cafiamo,
platano, canela y cacao acompafiado de una tostada de trigo sarraceno con tahini.

Comida: Como entrada, una sopa de brocoli con cebolla, brotes de soja y pipas de calabaza. De
plato fuerte, arroz blanco con zanahorias, tomates secos, ajo, pimientos, alcachofas y aceite de
oliva.

Cena: Tofu con salsa de tomate natural, ajo, albahaca y aceitunas negras.

El método japonés para adelgazar que te ayudara a perder
hasta 3 kilos en un mes
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Sabado

Ayuno terapéutico a base de caldo de verduras (cebolla, puerro, cardo, algas y una pizca de agua de
mar) e infusiones como manzanilla y té verde, sazonadas al gusto y endulzadas con stevia.

[ ]
Opcional: Cena ligera al atardecer y desayuno al dia siguiente lo més tarde posible (medio
ayuno).

Dieta Antiestrés: Estos son los alimentos que nutren tu cuerpo
y tu mente al mismo tiempo

Domingo

[}
Nutricidn gratuita con alimentos organicos y un indice glucémico moderado.
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Dieta estilo Hannibal Lecter de Haaland: ¢Qué hay en su menu
de 6,000 calorias?

Al seguir este plan de alimentacién antiinflamatorio semanal, puede combatir eficazmente la
inflamacion y mejorar su salud en general. Sin embargo, recuerda que ademas de comer, también es
importante adoptar hbitos de vida saludables, como: B. ejercicio regular, reduccion del estrés, dormir
lo suficiente y pasar tiempo en contacto con la naturaleza.

Fecha de creacion
mayo 2023
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