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Todos los Derechos Reservados © 2017
por Aidee Carolina Granados Pefia.

Ninguna parte de esta guia puede ser reproducida o redistribuida en ninguna
forma o por ningun medio electrdénico o fisico, sin la autorizacidn por escrito de
quien la publica.

Publicada en los Estados Unidos de América por:
Rosa es Rojo, Inc.

Antes de comenzar y poner en practica cualquier programa de salud y/o bienestar, cualquier
recomendacidn, opinidn, consejo, contenido, es importante que pidas consejo y autorizacién a tu médico
familiar o especialista. La informacién contenida en esta guia no tiene la intencién de diagnosticar, aliviar

o tratar alguna condicidn de salud o enfermedad. Esta informacidn tiene por objetivo la educaciény
formacion en la salud y bienestar personal. Ninguna responsabilidad recae sobre el autor, autores,
institucién que publica o cualquier otro ente relacionado con el sitio web o quien publica. Esta
informacidn no ofrece ningun tipo de garantia sobre resultados o efectividad de las recomendaciones y
opiniones generadas. Los autores y la institucidn que publica el presente documento no son responsables
de ningun dafio de ninguna naturaleza sufrido a causa del contenido del mismo. Los autores y la
institucion que publica el presente documento pueden estar en total o sélo en parcial acuerdo con los
autores citados en la bibliografia y pueden estar en acuerdo total o parcial con las creencias personales de
los autores citados en las mismas. A través de estas guias, los autores y la institucion que publica no
promueven o difunden esfuerzos politicos, religiosos o ideoldgicos.
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Alimentacion Anti-inflamatoria
Guia de SuperVivencia

“El alimento de uno puede ser el veneno de otro.”

Por Guillermina Guzman y Aideé Granados
Estados Unidos ©2017 Todos los derechos reservados
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éInflamaciéon? A veces sucede que comemos un poco mas de la cuenta y decimos:
“Tengo inflamado el estdmago”. Recordemos cuando nos golpeamos un dedo y
decimos: “lo tengo inflamado por el golpe”. Un caso mas: vamos a ver al médico
porque tenemos tos y nos dice: “tienes inflamados los bronquios”.

La inflamacion es una respuesta natural del cuerpo ante algunos organismos
patogenos o algun dafo que se presenta a nivel celular. Gracias a la inflamacién
nuestro sistema inmune responde “protegiéndonos”.

Ahora bien, es importante diferenciar entre dos formas de inflamacion que
podemos presentar: la inflamacion aguda y la inflamacion cronica.

Los ejemplos anteriores que hablan de una tos, un dedo golpeado y el estdmago
sobre-cargado son casos comunes de inflamacion aguda: respuesta de nuestro
sistema inmune que reacciona para protegernos.

En esta guia queremos enfocarnos en la inflamacidn crénica, la inflamacion a largo
plazo. La inflamacidn crénica es causada a nivel celular por alguna de las siguientes
razones, o combinaciones entre ellas:

1. Elfallo en eliminar agentes que causan inflamaciones agudas o de corto
plazo

2. Por infecciones agudas o de corto plazo no detectadas a tiempo

3. Por reacciones auto-inmunes, es decir, cuando nuestro sistema inmune
auto-ataca un tejido sano, creyendo que éste es una amenaza para el cuerpo
y para nuestra salud.

Enfermedades como frecuentes alergias estacionales, vias respiratorias, problemas
cardiacos, cancer, artritis reumatoide, arteriosclerosis, diabetes, entre otras, estan

ligadas a problemas de inflamacidén crénica. ¢ Conocemos personas o familiares que
padecen este tipo de enfermedades? Seguramente si, y tal vez mas de una.

El comienzo de una inflamacidn crdénica suele ser silencioso y no tan evidente. ¢Has
notado que tus zapatos te incomodan, los anillos ya no puedes usarlos, la ropa te
gueda mas apretada, tus ojos estan mas pequenos? Estos pueden ser sélo algunos
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signos ligados a una inflamacién crénica en tu organismo. Claro esta, también
pueden ser signos de alergias o sensibilidades alimentarias, por lo que si tienes
estos sintomas es recomendable consultar con un médico para realizar pruebas de
alergias o un nutridlogo para llevar un diario de alimentos y reacciones asociadas.

Vivir inflamados, es decir, padecer de inflamacion cronica es algo

bastante comun en la actualidad.

¢Como ayudar a que nuestro cuerpo se deshaga de la inflamacion crénica? Existen
varios caminos, entre ellos, el ejercicio, el correcto manejo del estrés, durmiendo
bien y suficiente, el control de un peso adecuado, no fumando, reduciendo el
consumo de alcohol y por supuesto, con una alimentacion adecuada.

Hay alimentos que promueven inflamacién en el cuerpo y existen otros que ayudan
a reducirla.

A través de esta guia de Alimentacion Anti-inflamatoria vamos a acompanarte en la
preparacion de alimentos sanos y reales, que ayuden a tu cuerpo en el proceso de
desinflamacion; queremos que encuentres un balance que promueva tu salud y no
la enfermedad. jQueremos que te sientas mucho mejor!

Es una realidad que la correcta alimentacion por si sola no erradica la inflamacion
crénica por completo. Sin embargo, hay estudios que demuestran que es uno de
los pilares mas importantes (isi no es el que mas!) para ayudar a nuestro cuerpo a
vivir sin inflamacién, sentirnos mejor, y por tanto a enfermarnos menos.

éIntentamos?
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Al finalizar esta guia tendras la oportunidad de:

a. ldentificar los principales alimentos que provocan inflamacién y que hoy
incluyes con mayor frecuencia en tu alimentacion.

b. Contar con una lista de sustituciones o recomendaciones para los principales
alimentos que provocan inflamacion.

c. Contar con recetas anti-inflamatorias faciles de preparar en casa y con
ingredientes reales y frescos.

d. iTe dards cuenta que comer sano es también comer delicioso!

Guia de Supervivencia: Alimentaciéon Anti-Inflamatoria
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Actividad 1. ¢{Como esta tu balance hoy?

A continuacion, te proporcionamos una lista de alimentos, bebidas y habitos que
reducen la inflamacion y otros que la promueve. Piensa en tu ultima semana vy para
cada alimento o practica enlistada marca del #1 al #5 qué tan frecuentemente los
consumiste o realizaste. La siguiente guia te ayudara a la hora de evaluar:

o #1:Significa que tu consumo o practica fue de ninguna, o al menos 1 vezala
semana

o #2: Significa que tu consumo o practica fue entre 2 o 3 veces a la semana

« #3: Significa que tu consumo o practica fue entre 4 y 5 veces a la semana

o #4: Significa que tu consumo o practica fue entre 6 y 7 veces a la semana

o #5: Significa que tu consumo o practica fue mas de 7 veces a la semana

Ejemplo:

e Siconsumiste “apio” 3 veces por semana, colocaras a un lado del “apio” un
#2.

e Si comiste “dulces procesados” mas de 7 veces en la semana, tendras en ese
renglén un #5.

éListos?

Alimentos y practicas que reducen inflamacion:

e Vegetales de hojas verdes -
e Apio #H
e Betabel #
e Brocoli #
e Mora azul -
e Pina #

Guia de Supervivencia: Alimentaciéon Anti-Inflamatoria
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Salmodn #
Nueces #_
Aceite de coco #
Semillas de Chia #
Linaza H
Curcuma -
Jengibre S
Papaya #H
Aguacate #_
Col morada #
Lentejas H
Cebollas R
Té verde #
Jugo de limodn #
Ajo -
Agua natural #
Ejercicio #_
Oracion y meditacion #
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Alimentos y practicas que promueven inflamacion:

e Azlcar refinada #
e Jarabe de Maiz de Alta Fructosa #
e Endulzante artificial (Splenda o Nutrasweet) #
e Bebidas con colorantes y sabor artificial H
e Margarina H
e Manteca vegetal #
e Harinas blancas y refinadas #
e Leche devaca H
e Quesos H
e Alcohol H
e Cigarro #
e (afé H
e Comida procesada/rapida H
e Refrescos/Gaseosas #
e Exceso de estrés H
e C(Carneroja H
e (Carne de cerdo H
e Carne de pollo H
e Carne de pavo H
e Huevos H
e Aceite de maiz H
e Aceite de soya H
e Dulces y postres procesados H
e Emociones negativas (odio, temor, etc.) H

Ahora suma los puntos de una y otra lista. ¢ Cual lista contiene mas puntos de
consumo o practica? éLa lista de alimentos y practicas que reducen inflamacion?
éLa lista de alimentos y practicas que promueven la inflamaciéon? ¢Cual es tu
conclusion?

Estamos conscientes que la lista de alimentos y practicas que promueven la
inflamacion es dificil desaparecerla o erradicarla de la noche a la mafiana. Nuestra
invitacion es a que disminuyas estas fuentes de inflamacidn y decidas aumentar el
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consumo de aquellas cosas que te ayudan a tener un organismo desinflamado a
nivel celular.

Enlista a continuacion los 5 alimentos o practicas que vas a disminuir, o tal vez a
erradicar, a partir de hoy. Esto es lo que quieres mejorar:

ARl I o B I

iMuy bien! jFelicidades! Vamos por un extraordinario camino para vivir una vida
sin inflamacién, y por tanto, mas saludable.

Guia de Supervivencia: Alimentaciéon Anti-Inflamatoria
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Actividad 2. Sustituciones sanas que favorecen la desinflamacion

Para poder llevar una forma de alimentacion anti-inflamatoria necesitas saber qué
incluir y qué excluir (o al menos disminuir) de tu plan de alimentacidn. jRecuerda
que el secreto estd en el balance! Aquite proporcionamos una guia:

Alimentos Incluir Excluir o Disminuir

Frutas Congeladas sin endulzar, Naranjas y fruta enlatada
frescas, empacadas en agua.

Vegetales Todos crudos, al vapor, Enlatados, maiz y verduras con
sazonados o rostizados crema

Almidones Arroz integral, avena, quinoa, Trigo, maiz, cebada, espelta,
amaranto, tapioca, mijo, trigo kamut, centeno, papa
sarraceno (buckwheat),
arrurruz (arrowroot), teff

Legumbres Frijoles de todos tipos (menos  Frijol de soya, tofu, tempeh,
soya y mungo) chicharos, frijol mungo
lentejas

Nueces & Almendras, nuez pecana, nuez  Cacahuates, mantequilla de

Semillas de castilla, ajonjoli, semillas de  mani, castafia de caju o nuez de
calabaza o pepitas, la india en cualquier
mantequillas de nueces presentacion.

Proteina Pescado fresco de agua fria, Res, Cerdo, carnes frias,

Animal huevos, pavo, cordero, salmén, = embutidos, pato, codorniz,
pollo organico carnes enlatadas, mariscos y

molusco

Lacteos Ghee, Kefir de leche organica, Yogurt, margarina, mantequilla,
Queso panela, parmesano helado, crema.
italiano, manchego espanol.

Grasas Aceite prensado en frio de Manteca vegetal o de cerdo,

oliva, linaza, semilla de
calabaza, ajonjoli, aceite de
nuez de castilla, oléico

margarina, aceites
hidrogenados, mayonesa,
aceite de canola, aceite de maiz

Guia de Supervivencia: Alimentaciéon Anti-Inflamatoria
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Bebidas Agua filtrada, té herbal, agua Refrescos, alcohol, café, té
mineral. Lechadas de almendra, negro, y cualquier otra bebida
nuez, arroz, avena, quinoa, qgue contenga cafeina o
hemp y coco carbonatada

Especias y Todas a excepcion de las Vinagre (de cualquier tipo)

Condimentos excluidas Ketchup, Mostaza, Relish,

Pepinillos, Chutney, salsa de
Soya, salsa barbeque

Endulzantes Jarabe de arroz integral, jarabe Azlcar morena, azucar blanca
de agave, azlcar moscabado, refinada, jarabe de maiz, jarabe
stevia, piloncillo o panela de maple
(blackstrap)

Hagamos el siguiente ejercicio: de esta lista de la Actividad 2, nuevamente elige y
haz una lista de los 10 alimentos o bebidas que a partir de hoy dejaras de
consumir, o reduciras drasticamente. A un lado de cada alimento o bebida
menciona cuantas veces a la semana lo consumes actualmente y cuanto quieres
consumir a partir de ahora, es decir, cual es tu meta. Aqui un ejemplo:

e Azucar morena. La consumo todos los dias. Mi meta es consumirla solo los
fines de semana, exclusivamente.

Guia de Supervivencia: Alimentaciéon Anti-Inflamatoria
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10.

Recuerda que tu meta debe ser algo real y alcanzable; algo que tu tengas seguridad
de cumplir. Si te sientes cdmodo, intenta comenzar con un cambio paulatino, y ve
aumentando el grado de compromiso conforme tu nivel de confianza vaya
creciendo. jA veces es todo un reto cambiar nuestra forma de nutrirnos! Sin
embargo, por amor a nuestra vida y con disciplina es posible.

Continuemos con el ejercicio. De la lista de la Actividad 2, vamos a elegir los

10 alimentos o bebidas que promueven la desinflamacién, y que hoy NO has
incluido en tus habitos. ¢ Quieres comenzar a hacerlo? ¢Qué necesitas? A un lado
de cada uno de estos alimentos o bebidas, escribe dos acciones concretas que
realizaras para que tu meta de integrarlos a tus habitos se logre. Un ejemplo:

e Pescado de agua fria. Ir semanalmente al mercado de pescados para
comprar fresco. Comprar un libro de recetas ricas de pescados.

Guia de Supervivencia: Alimentaciéon Anti-Inflamatoria
- Pagina 13 -



10.

ROSAesROJO

;mrsevv'uu-iew -

Actividad 3. Recomendaciones generales para una alimentacion anti-inflamatoria

iSigue la regla de saturacion! Es decir, consume mas comida natural y la procesada
ya no “cabrd”.

Otras recomendaciones basicas:

1.

Consume mas verduras y fruta frescas todos los dias y en todas tus comidas
(5 porciones minimo al dia), incluidas las colaciones.

Mas agua natural y 2 bebidas mineralizadas al dia. Si te cuesta trabajo tomar
agua natural puedes utilizar 2 o 3 pedazos de fruta para dar sabor tu agua.
Trata de consumir mas grasas naturales propias de cada alimento: no
desprecies al aguacate, al salmodn, al aceite de oliva extra virgen, al ghee.
Consume mas Omega 3 en nueces pecanas, nueces de castilla, pescados
frios, linaza y semillas.

Reduce tu consumo de comida procesada y enlatada.

Limita o elimina tu consumo de azucares refinados, harinas blancas, grasas
trans y edulcorantes artificiales.

Evita la soya y otros alimentos que normalmente tienen fama de estar
genéticamente modificados, como por ejemplo, el maiz y la papaya
hawaiana.

¢En cuadl de estos siete puntos necesitas esforzarte con mayor
disciplina? Elige uno:

Guia de Supervivencia: Alimentaciéon Anti-Inflamatoria
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¢Qué acciones concretas haras para lograrlo? Escribe al menos 3 y maximo 5
acciones concretas:
1.

2.

3.

iFelicidades!
Haz tomado acciones concretas y decisiones
que te llevan a SuperVivir.

Guia de Supervivencia: Alimentacion Anti-Inflamatoria
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Recetas
Anti-Inflamacion
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alsa de no-mate

Tiempo de preparacion: 15 minutos aproximadamente
Ingredientes:

6 zanahorias, peladas y cortadas en cubos

1 betabel pequefio, pelado y cortado en cubos

1 cebolla grande, cortada en cubos

3 tallos de apio, cortado en cubos

1 hoja de laurel, entera

1 1/2 tazas de agua
Preparacion:
Coloca todos los ingredientes en una olla y tapala, lleva a hervir y baja el fuego a lo
minimo. Déjala hervir hasta que las verduras estén suaves.
Saca la hoja de laurel, licua bien hasta que esté suave y con consistencia de salsa-
puré. Utilizala como si fuera salsa de tomate y sazdonala de acuerdo con el platillo
gue estés preparando.

Tiempo de preparacion: 5 minutos; coccion 5 minutos.
Receta para 4 panquecas
Ingredientes:
% taza de leche de almendras
% taza de harina de almendras
% taza de avena integral
1 Cucharada de xilitol
2 Cucharadas de aceite de oliva o ghee
1 cucharadita de extracto de vainilla
1 cucharadita de polvo de hornear
% cucharadita de bicarbonato
% cucharadita de sal de mar o del Himalaya
1 huevo grande (o 2 claras)
2 tazas de moras azules

Guia de Supervivencia: Alimentacion Anti-Inflamatoria
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Preparacion:

Pon todos los ingredientes, excepto las moras azules, en la licuadora y bate hasta
gue se forme una mezcla homogénea. Calienta una sartén o plancha ligeramente
engrasada y vierte aproximadamente % taza de masa para cada uno de las
panquecas (salen 4). Cocina por un minuto de cada lado o hasta que doren
ligeramente. Sirve dos panquecas por una taza de moras azules.

Tiempo de preparacion: 30 minutos
Receta para 4 porciones
Ingredientes:

% taza de quinoa, enjuagada y escurrida

1 taza de agua

% taza de avena u hojuelas de quinoa

% taza de duraznos en trozos (o cualquier fruta que quieras)

2 Cucharadas de piloncillo o jarabe de agave

% taza de nuez castilla picada (o las semillas que se te antojen)

% taza de datiles picados, arandanos o pasitas de uva.
Preparacion:
Coloca la quinoa en una olla con el agua y hierve. Reduce el fuego a bajo, tapary
deja cocinar hasta que esté bien cocida, alrededor de 10 minutos. Agrega la avena,
duraznos, piloncillo y datiles. Deja hervir a fuego lento por otros 10 o 15 minutos o
hasta que esté suave y esponjado. Sirve caliente.

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Receta para 2 porciones
Ingredientes:
1 cebolla morada pequefia, picada
2 tallos de esparragos verdes, rebanados en trozos pequefios
2 huevos + 2 claras (o simplemente 6 claras de huevo)
60g de salmdén ahumado, picado

Guia de Supervivencia: Alimentacion Anti-Inflamatoria
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2 Cucharadas de eneldo fresco

Una pizca de sal de mar o del Himalaya

2 tazas de arugula o espinacas baby
Preparacion:
Precalienta tu horno a 180°C. En un sartén, saltea las cebollas y los esparragos. En
un tazén mezcla las claras (o huevos) y luego agrega el eneldo y el salmdn, bate un
poco y sazona con sal del Himalaya. Agrega a la mezcla de huevo las cebollas y
vacia la mezcla en un pyrex ligeramente engrasado. Mete al horno por unos 10
minutos o hasta que el huevo esté cocido a tu gusto. Sirve sobre una cama de
espinacas o arugula baby.

Tiempo de preparacion: 25 minutos (si ya estan cocidos los frijoles)
Receta para 4 porciones
Ingredientes:

2 cebollas medianas, picadas

2 dientes de ajo, prensados

1 zanahoria grande, pelada y picada

1 tallo de apio grande, picado

500 g. de carne molida sin grasa de cordero, pavo o pollo

1 % taza de frijoles negros, cocidos y drenados

1 % taza de frijoles pintos o bayos, cocidos y drenados

2 tazas de salsa de No-mate

1 cucharadita de comino

% cucharadita de orégano

1 cucharadita de sal de mar

1 a 3 tazas de caldo de verduras o pollo

Cilantro picado al gusto
Preparacion:
En una olla grande para sopa, saltea la cebolla, el ajo y las zanahorias con dos
cucharadas del caldo justo hasta que empiecen a suavizarse. Agrega la carne
molida y déjala cocerse hasta dorarse. Echa la salsa de No-mate, comino, oréganoy
sal. Agrega los frijoles drenados y el caldo, una taza a la vez, hasta que el chili

Guia de Supervivencia: Alimentacion Anti-Inflamatoria
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tenga la consistencia que te guste. Cocina hasta que todo esté caliente y bien
cocido y sirve. Espolvorea un poco del cilantro picado.

Ensalada de alcachofas con aguacate y palmitos:

Tiempo de preparacién: 10 minutos.
Ingredientes:
% aguacate picado en cubos
3 tallos de palmitos picados en cubos y escurridos
1 lata de corazones de alcachofas, escurridas y picadas en cubos
% taza de cebolla morada picada en cubos
2 cucharadas de jugo de limén
% cucharadita de stevia
% cucharadita de cilantro fresco picado
% cucharadita de sal del Himalaya o de mar
1 taza de espinacas baby
2 tazas de arugula baby
110 g de pechuga de pavo cocida y rebanada en tiras, o en cubitos
Preparacion:
En un tazén, mezcla todos los ingredientes excepto la espinaca y la arugula baby y
mezcla bien. Sirvelos sobre una cama de espinacas y arugula.

Lasagna de pavo o pollo con calabacitas

Tiempo de preparacion: 40 minutos.
Ingredientes:
3 calabacitas, con una mandolina rebana a lo largo
1 taza de salsa de No-mate
1 taza de queso parmesano rallado
300 g. de pavo o pollo molido

Guia de Supervivencia: Alimentacion Anti-Inflamatoria
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1 diente de ajo

1 zanahoria grande rallada

2 tallos de apio cortados en cuadritos pequenos

% taza de cebolla morada picada fino

2 cucharadas de aceite de olivo

Pizca de especias de estilo italiano

Sal del Himalaya o de Mar al gusto

% taza de caldo de verduras o agua
Preparacion:
Precalienta el horno a 180°C. En una sartén, agrega el aceite de olivo y saltea las
cebollas y el ajo. Una vez que esté dorada, agrega el apio, la zanahoriay el pavo o
pollo molido. Hierve a fuego bajo. Agrega la sal y las especias estilo italiano y
después la salsa de no-mate y por ultimo el agua. Deja hervir a fuego bajo por unos
10 minutos.
En un refractario o pyrex, pon una capa de calabacitas (como si fueran la pasta de
la lasagna), agrega una capa del pavo o pollo y después un poco de queso
parmesano. Continda formando las capas hasta terminar con queso parmesano.
Cubre con papel aluminio y mete al horno por 10 minutos. Pasado este tiempo,
retira el aluminio para que se dore y deja horneando durante otros 10 minutos o
hasta que el queso parmesano esté dorado.

Tiempo de preparacion: 2 minutos. (5 minutos si se quiere servir horneada)
Ingredientes:

1 manzana, pera o toronja

Canela al gusto

Cardamomo al gusto (opcional)
Preparacion:
Quitar el corazén a la manzana o pera y rebanarla. Si utilizas una toronja, pelary
separar en gajos. Espolvorear con la canela y el cardamomo y comer. Si se quiere
hacer caliente, meterla al hornito tostador y calentar durante 2 minutos. Sacary
esperar para comer y disfrutar.
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orpete ae rrucas.

Tiempo de preparacion: 2 minutos.
Ingredientes:
2 tazas de fruta (mango, moras azules, pifia, fresas, cerezas, zarzamoras)
2 Cucharadas de Xylitol
4 tazas de hielo
Preparacion:
Agrega todos los ingredientes a la licuadora y bate. Puedes agregar un poco de
agua para mejorar la consistencia. jAl gusto!
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