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Mi guel Pe dra za
 

 
Nu tri ción Anti in fla ma to ria

 
 
 

La Nu tri ción Co mo Cu ra pa ra
el Tra ta mien to de

 
Reu ma tis mo | Cán cer

Dia be tes | Go ta
Tras tor nos au toin mu nes

 
Sa nar a Tra vés de la Nu tri ción

Pre ven ción de En fer me da des
Ali men ta ción Salu da ble

 
 
 
 
 
 

1a edi ción 2020
To dos los de re chos re ser va dos
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¡Que ri do lec tor!
 

¿Pa ra quién es es te li bro? Pa ra las per so nas que su fren pro- 
ble mas de salud. Por muy di fe ren tes que sean mu chas en- 
fer me da des, to das tie nen un ori gen co mún: las reac cio nes
in fla ma to rias su bli mi na les. Una co sa es cier ta: la die ta co- 
rrec ta es de fun da men tal im por tan cia pa ra nues tra con di- 
ción fí si ca.

 
Es to no es una die ta o un li bro de co ci na. No se tra ta de re- 
nun ciar a to do pla cer pa ra siem pre. El con te ni do aquí pre- 
sen ta do, te ha rá pen sar y, en el me jor de los ca sos, te ha rá
cam biar de opi nión.

 
Hay una se rie de fac to res de es ti lo de vi da y ali men tos que
pue den man te ner, exa cer bar o des en ca de nar una in fla ma- 
ción si len cio sa.

 
En es te li bro, te mos tra ré:

Có mo se pro du ce la in fla ma ción en el cuer po.
Qué ali men tos cau san la in fla ma ción.
Por qué una die ta ba sa da en plan tas y apro pia da
pa ra el cuer po hu ma no pre vie ne la in fla ma ción.
For mas salu da bles de ali men ta ción.

 
Con una nu tri ción ade cua da se pue de com ba tir la in fla ma- 
ción y así pre ve nir efi caz men te las en fer me da des. En el
con cep to de nu tri ción antin fla ma to ria, la in ges ta pre fe ren te
de cier tos áci dos gra sos no satu ra dos y anti oxi dan tes jue ga
un pa pel des ta ca do.

 
La nu tri ción ofre ce a to dos la opor tu ni dad de com ba tir las
en fer me da des y orien tar po si ti va men te el pro ce so de cu ra- 
ción.
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Salu dos cor dia les,

Mi guel Pe dra za
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1. El mi to de la co mi da sa na

Más de la mi tad de nues tras en fer me da des es tán aso cia das
a la nu tri ción. Las es ta dís ti cas mues tran que: el nú me ro de
en fer me da des in fla ma to rias cró ni cas ha au men ta do dra má- 
ti ca men te en los úl ti mos años. La ten den cia si gue sien do al
al za. El mi to de la ali men ta ción salu da ble en ca ja con es to.
El tér mino „vi da útil“ des cri be la vi da útil de los ali men tos y
las be bi das, el tiem po que un pro duc to pue de al ma ce nar se
sin que se vuel va inu ti li za ble, o no ap to pa ra la ven ta.

 
¿El pre cio? Ve neno en nues tra co mi da en for ma de sa bo res
pro du ci dos ar ti fi cial men te, agen tes anti bac te ria nos, co lo- 
ran tes y con ser van tes. Los res pon sa bles son las em pre sas
far ma céu ti cas y quí mi cas que van de la ma no, de gu rús de
la nu tri ción, equi pa dos con lu jo sos con tra tos de con sul to- 
ría, y po lí ti cos sin es crú pu los, con el ob je ti vo de crear un
mun do de en sue ño. El men sa je pu bli ci ta rio: ca li dad rea lis ta
a pre cios as equi bles, pro du ci da se gún las re ce tas de la
abue la, con in gre dien tes lo ca les pro ce den tes de las ex ce- 
len tes tie rras de los agri cul to res de la re gión. Pe ro es to es
só lo una fan ta sía. La rea li dad, es di fe ren te.

 
En muy po co, tiem po des pués de la gue rra, nues tra co mi da
ha cam bia do más que en los úl ti mos 20.000 años. La in dus- 
tria de pro duc ción de ali men tos - y los pro ce sos de al ma ce- 
na mien to -adap ta dos y no los con su mi do res. Lo an te rior,
úni ca y ex clu si va men te su je to a un prin ci pio eco nó mi co, ac- 
tuan do ra cio nal men te pa ra un pro pó si to es pe cí fi co. Uti li- 
zan do los me dios cu bos, pa ra po ner el ren di mien to en re la- 
ción con el va lor de mer ca do de las em pre sas ali men ta rias
que ope ran a ni vel mun dial. Más de 2500 adi ti vos es tán
per mi ti dos en nues tros ali men tos mo der nos. Pe ro só lo
unos 300 es tán su je tos a de cla ra ción. Co mo con se cuen cia,
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un ata que or ga ni za do a nues tros sen ti dos e in te gri dad fí si- 
ca. Hor mo nas y anti bió ti cos en la car ne, anti con ge lan te en
el vino y eto xi quín1 al ta men te tóxi co en el pes ca do.

 
Los es cán da los ali men ta rios de los úl ti mos años, han saca- 
do a la luz un cóc tel de to xi nas y un ras tro de des truc ción.
Con la sal chi cha blan ca, los in tes ti nos de Chi na, las hier bas
de Po lo nia, la ter ne ra de Hun g ría. Ade más de un mon tón
de fos fa tos y po ten cia do res de sa bor. Di clo fe na co y edul co- 
ran tes pre sen tes en el gri fo. El 96% de los po llos de en gor- 
de son ali men ta dos con anti bió ti cos. Si un ani mal se en fer- 
ma, to do el re ba ño es va cu na do co mo me di da pre ven ti va,
a me nu do in clu so va rias ve ces. El re sul ta do es un gran nú- 
me ro de muer tes cau sa das por gér me nes mul ti re sis ten tes
en los hos pi ta les de la zo na. Pa ne ci llos con ge la dos de Asia
y Áfri ca. Es ta lis ta de ho rro res pue de con ti nuar fá cil men te
pá gi na tras pá gi na. Só lo unas po cas em pre sas ali men ta rias
su mi nis tran más de 200.000 pro duc tos di fe ren tes, ba jo un
nú me ro ca si in ma ne ja ble de nom bres en su per fi cies de
ven ta al por me nor. Tres de ca da cua tro ali men tos son al ta- 
men te pro ce sa dos in dus trial men te y ma xi mi za dos pa ra ob- 
te ner be ne fi cios.

 
El ci clo evo lu ti vo hu ma no de evo lu ción ha ce im po si ble la
adap ta ción a es ta die ta alie ní gena. Con el fin de eli mi nar
es te de sa rro llo ne ga ti vo, la obe si dad y una se rie de en fer- 
me da des ca da vez más po pu la res, es ta in dus tria tie ne na tu- 
ral men te pro duc tos co rres pon dien tes en su car te ra. Pro- 
duc tos die té ti cos, pol vos pa ra ba ti dos, co lo ri dos y atrac ti- 
vos em pa que ta dos a par tir de los com po nen tes quí mi cos
de la tec no lo gía ali men ta ria, muy ale ja dos de la nu tri ción
apro pia da pa ra ca da es pe cie. Los ali men tos na tu ra les, ri cos
en fi bras, anti in fla ma to rios y nu tri ti vos se rían el cen tro de
aten ción. ¿Pe ro có mo pue den nues tros ali men tos cum plir
con es tos re qui si tos cuan do el 20% es tá con ta mi na do con
pro duc tos in dus tria les de azú car y otro 20% con pro duc tos
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de ha ri na blan ca? En otras pa la bras, en la ac tua li dad cu bri- 
mos un 40% de nues tra in ges ta de ali men tos con un má xi- 
mo de car bohi dra tos de ali men tos muer tos y va cíos que
con tie nen vi ta mi nas, mi ne ra les y sus tan cias ve ge ta les se- 
cun da rias, só lo en do sis ho meo pá ti cas.
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2. Ig ni ción

En tér mi nos ge ne ra les, la in fla ma ción (en la tín: in fla ma tio)
es la res pues ta del sis te ma in mu no ló gi co a un es tí mu lo ex- 
terno. Por lo tan to, una in fla ma ción es par te de un pro ce so
de cu ra ción y no un da ño al cuer po. La in fla ma ción es al go
así co mo un sis te ma de aler ta tem pra na, la pri me ra lí nea de
de fen sa. Lin güís ti ca men te se pue de re co no cer por el su fi jo
-itis. El tér mino mé di co pa ra una in fla ma ción sue le es tar
com pues to por el nom bre de la par te del cuer po y la ter mi- 
na ción -itis, por ejem plo, der ma ti tis de la piel o apen di ci tis
del apén di ce. El ob je ti vo de una in fla ma ción es eli mi nar el
des en ca de nan te, eli mi nar las sus tan cias no ci vas y for mar
te ji do de reem pla zo en el cur so de la re cu pe ra ción.

 

2.1 Cau sas de la in fla ma ción

Las in fla ma cio nes tie nen mu chas cau sas. Por ejem plo, bac- 
te rias, vi rus, hon gos, pa rá si tos o alér ge nos, pe ro tam bién
pue den ser fí si cas, cau sa das por la ex po si ción a la ra dia ción
ra dio ac ti va o a to xi nas am bien ta les que so bre car gan el sis- 
te ma in mu no ló gi co. Con la reac ción a es to, el cuer po tra ta
de ini ciar una re pa ra ción.

 

2.2 Sig nos de in fla ma ción

La in fla ma ción se ma ni fies ta de cin co ma ne ras di fe ren tes:
co mo do lor, hin cha zón, ca lor, en ro je ci mien to o en for ma de
una fun ción al te ra da. En el ca so de una mor de du ra de in- 
sec to, por ejem plo, ve mos los cin co sig nos al mis mo tiem- 
po - en el ca so de una in fla ma ción del ojo, por otro la do,
só lo ve mos en ro je ci mien to y la fu ga de lí qui do la gri mal.


