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iQuerido lector!

¢Para quién es este libro? Para las personas que sufren pro-
blemas de salud. Por muy diferentes que sean muchas en-
fermedades, todas tienen un origen comun: las reacciones
inflamatorias subliminales. Una cosa es cierta: la dieta co-
rrecta es de fundamental importancia para nuestra condi-
cion fisica.

Esto no es una dieta o un libro de cocina. No se trata de re-
nunciar a todo placer para siempre. El contenido aqui pre-
sentado, te hard pensary, en el mejor de los casos, te hara
cambiar de opinién.

Hay una serie de factores de estilo de vida y alimentos que
pueden mantener, exacerbar o desencadenar una inflama-
cion silenciosa.

En este libro, te mostraré:

* Cdmo se produce la inflamacién en el cuerpo.

* Qué alimentos causan la inflamacioén.

* Por qué una dieta basada en plantas y apropiada
* para el cuerpo humano previene la inflamacion.
* Formas saludables de alimentacion.

Con una nutricién adecuada se puede combatir la inflama-
cién y asi prevenir eficazmente las enfermedades. En el
concepto de nutricién antinflamatoria, la ingesta preferente
de ciertos acidos grasos no saturados y antioxidantes juega
un papel destacado.

La nutricion ofrece a todos la oportunidad de combatir las
enfermedades y orientar positivamente el proceso de cura-
cion.
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Saludos cordiales,
Miguel Pedraza
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1. El mito de la comida sana

Mas de la mitad de nuestras enfermedades estan asociadas
a la nutricién. Las estadisticas muestran que: el nimero de
enfermedades inflamatorias crénicas ha aumentado drama-
ticamente en los Ultimos anos. La tendencia sigue siendo al
alza. El mito de la alimentacién saludable encaja con esto.
El término ,vida Util” describe la vida util de los alimentos y
las bebidas, el tiempo que un producto puede almacenarse
sin que se vuelva inutilizable, o no apto para la venta.

(El precio? Veneno en nuestra comida en forma de sabores
producidos artificialmente, agentes antibacterianos, colo-
rantes y conservantes. Los responsables son las empresas
farmacéuticas y quimicas que van de la mano, de gurus de
la nutricién, equipados con lujosos contratos de consulto-
ria, y politicos sin escripulos, con el objetivo de crear un
mundo de ensuefo. El mensaje publicitario: calidad realista
a precios asequibles, producida segin las recetas de la
abuela, con ingredientes locales procedentes de las exce-
lentes tierras de los agricultores de la regién. Pero esto es
sdlo una fantasia. La realidad, es diferente.

En muy poco, tiempo después de la guerra, nuestra comida
ha cambiado mas que en los dltimos 20.000 afios. La indus-
tria de produccion de alimentos - y los procesos de almace-
namiento -adaptados y no los consumidores. Lo anterior,
Unica y exclusivamente sujeto a un principio econémico, ac-
tuando racionalmente para un propésito especifico. Utili-
zando los medios cubos, para poner el rendimiento en rela-
cion con el valor de mercado de las empresas alimentarias
que operan a nivel mundial. Mas de 2500 aditivos estan
permitidos en nuestros alimentos modernos. Pero sélo
unos 300 estan sujetos a declaracion. Como consecuencia,
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un ataque organizado a nuestros sentidos e integridad fisi-
ca. Hormonas y antibiéticos en la carne, anticongelante en
el vino y etoxiquin1 altamente téxico en el pescado.

Los escandalos alimentarios de los Ultimos afos, han saca-
do a la luz un céctel de toxinas y un rastro de destruccién.
Con la salchicha blanca, los intestinos de China, las hierbas
de Polonia, la ternera de Hungria. Ademéas de un montdn
de fosfatos y potenciadores de sabor. Diclofenaco y edulco-
rantes presentes en el grifo. El 96% de los pollos de engor-
de son alimentados con antibidticos. Si un animal se enfer-
ma, todo el rebafio es vacunado como medida preventiva,
a menudo incluso varias veces. El resultado es un gran nua-
mero de muertes causadas por gérmenes multiresistentes
en los hospitales de la zona. Panecillos congelados de Asia
y Africa. Esta lista de horrores puede continuar facilmente
pagina tras pagina. Sélo unas pocas empresas alimentarias
suministran mas de 200.000 productos diferentes, bajo un
nimero casi inmanejable de nombres en superficies de
venta al por menor. Tres de cada cuatro alimentos son alta-
mente procesados industrialmente y maximizados para ob-
tener beneficios.

El ciclo evolutivo humano de evolucién hace imposible la
adaptacion a esta dieta alienigena. Con el fin de eliminar
este desarrollo negativo, la obesidad y una serie de enfer-
medades cada vez mas populares, esta industria tiene natu-
ralmente productos correspondientes en su cartera. Pro-
ductos dietéticos, polvos para batidos, coloridos y atracti-
vos empadquetados a partir de los componentes quimicos
de la tecnologia alimentaria, muy alejados de la nutricién
apropiada para cada especie. Los alimentos naturales, ricos
en fibras, antiinflamatorios y nutritivos serian el centro de
atencion. ;Pero como pueden nuestros alimentos cumplir
con estos requisitos cuando el 20% estd contaminado con
productos industriales de azlcar y otro 20% con productos
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de harina blanca? En otras palabras, en la actualidad cubri-
mos un 40% de nuestra ingesta de alimentos con un maxi-
mo de carbohidratos de alimentos muertos y vacios que
contienen vitaminas, minerales y sustancias vegetales se-
cundarias, sélo en dosis homeopaéticas.

13



Nutricion Antiinflamatoria: Las condiciones cronicas como el
reumatismo, el cancer, la diabetes y las enfermedadesMiguel
autoinmunes con la nutricién cambian ... las guias y las recetasPedraza
(Spanish Edition)

2. Ignicién

En términos generales, la inflamacién (en latin: inflamatio)
es la respuesta del sistema inmunoldgico a un estimulo ex-
terno. Por lo tanto, una inflamacién es parte de un proceso
de curacién y no un dafo al cuerpo. La inflamacién es algo
asi como un sistema de alerta temprana, la primera linea de
defensa. Linglisticamente se puede reconocer por el sufijo
-itis. El término médico para una inflamacién suele estar
compuesto por el nombre de la parte del cuerpo y la termi-
nacion -itis, por ejemplo, dermatitis de la piel o apendicitis
del apéndice. El objetivo de una inflamacién es eliminar el
desencadenante, eliminar las sustancias nocivas y formar
tejido de reemplazo en el curso de la recuperacién.

2.1 Causas de la inflamacién

Las inflamaciones tienen muchas causas. Por ejemplo, bac-
terias, virus, hongos, parasitos o alérgenos, pero también
pueden ser fisicas, causadas por la exposicion a la radiacion
radioactiva o a toxinas ambientales que sobrecargan el sis-
tema inmunolégico. Con la reaccién a esto, el cuerpo trata
de iniciar una reparacion.

2.2 Signos de inflamacién

La inflamacién se manifiesta de cinco maneras diferentes:
como dolor, hinchazén, calor, enrojecimiento o en forma de
una funcion alterada. En el caso de una mordedura de in-
secto, por ejemplo, vemos los cinco signos al mismo tiem-
po - en el caso de una inflamacién del ojo, por otro lado,
s6lo vemos enrojecimiento y la fuga de liquido lagrimal.
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