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Alimentos para prevenir a inflamação no corpo

La alimentación desempeña un papel crucial en la prevención de la inflamación en el  cuerpo. Los
alimentos como el aguacate, el brócoli, las frutas rojas y el chocolate amargo poseen propiedades
anti-inflamatorias y antioxidantes  que ayudan a combatir enfermedades crónicas. Además, se
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recomienda el consumo de tomates, aceite de oliva, cúrcuma, almendras, setas y  salmón para
mantener la salud y evitar la inflamación. Medidas como dejar de fumar, mantenerse hidratado y
reducir el estrés  también son esenciales para cuidar del cuerpo.

La relación entre la alimentación y la salud

No hay dudas de que la alimentación  y la salud van de la mano. Una dieta saludable ayuda a
protegernos de la desnutrición en todas sus formas,  así como de enfermedades no transmisibles,
accidentes cerebrovasculares y problemas cardíacos, según la Organización Mundial de la Salud
(OMS). La  institución también afirma que la alimentación no saludable y la falta de actividad física
son considerados los principales factores de  riesgo para la salud.

Vitamina de la longevidad: en qué alimentos se encuentra y cómo agregarla
naturalmente

Una nutrición inadecuada sostenida en  el tiempo puede causar, entre otras cosas, la inflamación
del cuerpo, un proceso por el cual el organismo se defiende  de diferentes daños o patógenos.
Técnicamente, explica la nutricionista Andrea Greco, se trata de una reacción fisiológica "del
propio sistema  inmunológico como mecanismo de defensa, para intentar reparar las células y
tejidos que fueron dañados". Sin embargo, según Greco, el  problema comienza cuando la
inflamación se vuelve crónica, pudiendo desencadenar enfermedades, como diabetes,
hipertensión, afecciones cardiovasculares, trastornos autoinmunes y varios  asociados a nuestro
esqueleto y musculatura.
--- Por lo tanto, es importante prevenirla con pasos sencillos, como un buen plan alimentario  que
no significa comer solo alimentos saludables, sino, más bien, permitirnos algún que otro antojo —
aclaró la nutricionista.

Alimentos anti-inflamatorios  recomendados por los expertos

Una alimentación anti-inflamatoria debe ser variada, "destacando el consumo de frutas y
verduras, legumbres, nueces, granos enteros  (no refinados), hierbas y determinados pescados
por su elevado índice de ácidos grasos omega", explicó Yael Hasbani, entrenador especializado
en  salud.
A continuación, una selección de 10 alimentos elegidos por los especialistas que, incorporados
diariamente en el contexto de una alimentación  variada, ayudan a evitar que el organismo
inflame.

Palta●

Brócoli●

Frutas rojas●

Chocolate amargo●

Tomates●

Aceite de oliva●

Cúrcuma●

Almendras●

Setas●

Salmón●
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