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			Introducción

			

			

			

			La intención de este libro es enseñarte a tratar la inflamación desde la cocina. Aporta un contenido muy práctico en el que las recetas sencillas y sabrosas son las protagonistas, pero antes explica los conceptos teóricos que las fundamentan. 

			En estas páginas encontrarás 85 recetas que te ayudarán a desinflamarte y a vivir más disfrutando de calidad de vida. Algunas de ellas surgen de la creatividad constante con mi familia, otras son producto de la inspiración que encontré en los libros de mi abuela y mi tía, y otras provienen de la colaboración con Elisenda Casanovas, una ingeniera química apasionada de la salud y la gastronomía saludable con la que comparto proyectos y su lema «Vamos a comer con sentido, poniendo todos los sentidos». Mi deseo es que este libro contribuya al placer de comer y cuidarse.

			Todos los conceptos teóricos que abordo aquí están actualizados y fundamentados en estudios y revisiones que ayudan a entender por qué se utilizan unos alimentos y no otros, o por qué es mejor cocinar de una manera u otra. Todos ellos tienen en cuenta las evidencias que los consolidan, pero también la información de la etnofarmacología internacional recogida en medicinas con mucha efectividad en el campo de la salud, como son la medicina tibetana, la china y la ayurveda.

			También he añadido menús antiinflamatorios ampliados con recetas que se pueden realizar en situaciones digestivas alteradas, como la disbiosis, que requieran una dieta baja en alimentos fermentables o FODMAP, necesarias en alteraciones de la microbiota como sobrecrecimiento bacteriano (SIBO, LIBO, IMO, ISO e IFO o candidiasis). De esta forma se completa y mejora el tratamiento antiinflamatorio en el intestino, ya que una dieta antiinflamatoria per se, tal y como se plantea en estas páginas, es muy efectiva para mejorar la inflamación visceral o sistémica, pero puede no ser tan efectiva para resolver estas situaciones especiales.

			Después de tantos años viendo y tratando en consulta todo tipo de inflamaciones y a todo tipo de personas, soy consciente de lo importante que es dar soluciones y una guía práctica y efectiva para contrarrestar la vida inflamatoria y enfermiza que nos rodea. Comer, ese acto que repetimos dos o tres veces al día durante toda nuestra vida, puede ser un lastre, un peso que nos hunde y aleja de nuestro estado saludable y de nuestra mejor versión. Por esta razón conviene tener bien claros los conceptos que devolverán a nuestro organismo el poder de recuperar, arreglar y superar todas las agresiones a las que nos vemos sometidos en la vida occidental y moderna.
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			En qué consiste la inflamación

			

			

			La inflamación es una respuesta natural de nuestro organismo y habitual en los mamíferos y otras especies animales. Aparece cuando se produce un golpe y se rompen los tejidos de la zona golpeada, o por una infección de un virus  o una bacteria que nos invade. Suele ir acompañada de dolor, que es una señal inequívoca de reparación. Esto significa que se han activado los procesos bioquímicos con los que cuenta nuestro organismo para poner en marcha los «protocolos» de reparación o curación. El primero de estos mecanismos es una dilatación de las autopistas que llevan a la lesión o a la zona afectada, que son las arterias. Las arterias dilatadas aportarán más flujo de sangre y más células curativas; el aumento de la cantidad de sangre que llega al lugar dañado acelerará el proceso de curación, que es de lo que  se trata. Nuestra supervivencia puede depender de nuestra  capacidad para reparar un tejido dañado. No obstante, contamos con un eficiente sistema de reparación gracias a las resolvinas.

			Las resolvinas son mediadores que promueven el proceso de reparación de cualquier inflamación. Derivan de ácidos grasos: el ácido eicosapentaenoico (EPA) y el ácido docosahexaenoico (DHA), que devuelven la homeostasis deseada. Esta palabra deriva del griego y significa «mantenimiento del equilibrio».

			Más adelante hablaremos de la mejor manera de proporcionar a nuestro organismo estos omega-3, que harán que tengamos niveles adecuados de EPA y DHA, pero también, y casi más importante, trataremos cómo evitar el consumo de otros ácidos grasos llamados omega-6 que son altamente inflamatorios y que anulan las propiedades de los omega-3.

			Si no dispusiéramos de una respuesta inflamatoria, el cuerpo no podría indicarle al sistema inmunitario que sanara y reparase el tejido dañado, ni que se defendiera de invasores extraños, como los virus y las bacterias. Sin la inflamación como respuesta fisiológica, las heridas se pudrirían y las infecciones podrían resultar mortales.

			EL INFLAMASOMA

			El inflamasoma es el responsable de la activación de la inflamación y varía en función de qué provoca dicha activación. Se ha demostrado que estimula la maduración de un tipo de células que producen la inflamación, las conocidas citoquinas inflamatorias del tipo interleucinas.

			El inflamasoma se encarga de eliminar las células que se estropean o que no funcionan bien por estar muy envejecidas o «desgastadas». Este mecanismo se denomina piroptosis celular y se da cuando hay inflamación activa. Existe asimismo otra muerte programada, la apoptosis celular, que se extiende por todo el cuerpo en células que no están implicadas en un proceso inflamatorio, pero que sufren defectos de funcionamiento por cualquier causa o simplemente están deterioradas y tienen que renovarse. 

			Es decir, el organismo tiene la capacidad de eliminar las células. Esa muerte o eliminación celular se conoce como apoptosis, si se trata de células en general, o como piroptosis, cuando afecta a las células de zonas inflamadas.

			Para entenderlo un poco mejor, el inflamasoma sería una central de operaciones que decide el tipo de inflamación que hay que activar y a qué zona enviar las sustancias que ayudan a resolver el problema que se haya producido. En función de dónde se tiene que actuar o lo que vamos a transportar para corregir el problema, escogemos un medio de transporte u otro: un autobús, un coche de bomberos o un tanque de guerra. Al ser atacados por un patógeno, se activará un tipo de inflamasoma concreto, por ejemplo, el inflamasoma NLRP3, que activaría las defensas inmunitarias del huésped contra infecciones bacterianas, fúngicas y virales. Pero la activación de NLRP3 también se relaciona con la inflamación que se produce en caso de alzhéimer, diabetes, gota, enfermedades autoinmunes y aterosclerosis. 

			Tipos de inflamación

			Existen dos tipos de inflamación según el tiempo de duración: aguda y crónica.

			La inflamación aguda empieza de forma rápida, casi inmediata, en el momento en que se produce el daño o agresión. Toma la forma de un edema que suele reducirse o desaparecer en unas pocas horas o en un par de días. En la sangre esto se refleja en un aumento de las células inmunitarias neutrófilos.

			En cambio, la inflamación crónica se caracteriza por no ser rápida en su aparición, de hecho, suele ser tan progresiva que tardamos en percibirla, no desaparece ni en horas ni en días, en la zona se observa un aumento de nuevas y pequeñas arterias para tratar de resolver el problema. Los intentos de reparación del tejido dañado con el tiempo van provocando una mayor fibrosis o grosor del tejido afectado, lo que, en el peor de los casos, puede desembocar en la necrosis o muerte del tejido.
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			Gráfico 1. Tipos de inflamación.

		

			

			A diferencia de la inflamación aguda, en la inflamación crónica vemos en sangre otro tipo de células defensivas o inmunitarias: los macrófagos y los linfocitos.

			En el gráfico anterior se pueden observar las principales diferencias en la evolución de la inflamación según sea aguda o crónica. Mientras que en la inflamación aguda el proceso inflamatorio se resuelve con la reparación y la sustitución de las células dañadas, en la inflamación crónica, aunque acabe solucionándose, se produce una pérdida de función del tejido dañado. El grado de pérdida funcional del tejido dependerá del tiempo que haya estado inflamado.

			Pongamos un ejemplo. La presencia de piedras (una colelitiasis biliar) ha causado unas pequeñas heridas en la vesícula  biliar, a las que han seguido unas infecciones bacterianas, lo que ha derivado en varios episodios inflamatorios de la zona, que se han resuelto de forma natural o con ayuda médica. La situación se ha repetido varias veces en el transcurso de los años. La consecuencia es un engrosamiento de las paredes de la vesícula.
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			Figura 1. Evolución de la inflamación.

		

			

			Si las paredes son gruesas, la vesícula no podrá contraerse adecuadamente para expulsar el contenido biliar hacia el intestino y garantizar así una correcta digestión. Si la vesícula pierde elasticidad y capacidad de vaciado, con el tiempo se producirán más piedras y más cólicos hasta convertirse en una estructura semirrígida que hay que extirpar quirúrgicamente.

			La inflamación crónica más habitual es la conocida como inflamación de bajo grado, que provoca pocas molestias y por eso pasa fácilmente inadvertida, pero cuyos efectos negativos silenciosos con el tiempo causan graves problemas de salud. Se la ha asociado al aumento de la incidencia del cáncer y de enfermedades comunes en nuestras sociedades modernas.

			Los elementos de riesgo para padecer una inflamación de bajo grado son: el envejecimiento prematuro, el tabaquismo, el nivel socioeconómico, la obesidad, el estrés psicosocial crónico, un estilo de vida sedentario, las toxinas, la falta de sueño, ciertos factores nutricionales, el abuso de drogas legales e , incluido el alcohol, la política y la economía.

			No necesitamos que nadie nos diga que estamos inflamados, la mayoría lo notamos. Aun así, muchas personas encienden el piloto automático a modo de supervivencia para poder acometer el día a día sin poner atención a su cuerpo. Pero si lo observamos, veremos que existen signos y síntomas de que nuestro organismo no rinde con energía plena. A veces ocurre que pensamos a menudo en alguna parte de nuestro cuerpo porque nos molesta o experimentamos una sensación incómoda. 

			En muchas ocasiones pensamos: «Ya pasará», pero los días se suceden y la medicina convencional no resuelve situaciones que no implican salvarte la vida o aliviarte complicaciones realmente importantes. Y estos malestares, disfunciones o inflamaciones persistentes no nos permiten disfrutar de nuestra vida con plenitud.

			Veamos algunos indicadores de inflamación que poco a poco se irán agravando casi sin darnos cuenta. Algunos son muy evidentes, pero otros no lo son tanto.

			Síntomas de la inflamación:

			

			1.El principal problema de inflamación, y el más común, nace en el sistema digestivo. En mi opinión, es el más peligroso, pues afecta a la posibilidad de nutrir al organismo. La situación puede agravarse muy fácilmente. Los trastornos digestivos que nos deben alertar son: hinchazón abdominal (especialmente después de comer o según avanza el día), que suele derivar en disbiosis; hiperpermeabilidad intestinal (se puede valorar con un estudio de microbiota); SIBO (el sobrecrecimiento bacteriano intestinal), que suele aparecer después de un trauma emocional severo; Helicobacter pylori, estreñimiento, diarrea, irregularidad en el tránsito y la forma de las heces (heces pastosas, secas o bolas de cabra), gases excesivos y malolientes y, por último, aparición o mantenimiento de intolerancias alimentarias. En este libro encontrarás dietas especialmente indicadas para estas situaciones: dieta para disbiosis o FODMAP, dieta para histaminosis o falsa alergia alimentaria.

			2.Obesidad o sobrepeso. Es una inflamación tan evidente que puede no verse con claridad, probablemente por estar disimulada por la grasa superficial que la acompaña. En términos médicos la obesidad se denomina «inflamación sistémica con aumento de grasa». No se puede presentar obesidad o sobrepeso sin que aumenten las citocinas inflamatorias en el organismo, como las interleucinas tipo 1 o tipo 6, entre otras.

			3.Un sistema inmunitario hiperactivo o hipersensible: alergias, asma, hipotiroidismo, psoriasis, artritis reumatoide u otras enfermedades inmunitarias o autoinmunes. Este apartado aumenta en nuestra población como un cohete sin control. En unas décadas, el 75 % de los ciudadanos tendrán alguna alergia o enfermedad autoinmune si no corregimos la agresividad tóxico-ambiental que nos rodea, entre otras cosas.

			4.Ser propenso a infecciones respiratorias (catarros, gripes, rinitis, faringitis, laringitis, bronquitis, amigdalitis, asma, sinusitis, mucosidad constante) u otras afecciones infecciosas (herpes, virus del papiloma humano, cistitis, hongos vaginales o candidiasis de repetición o crónica). Esto es fácil de entender: si el organismo sufre una inflamación crónica de bajo grado, cualquier pequeño estímulo extra se ve alentado para agravarse o complicarse. Lo vimos en la pandemia: las personas con una base de inflamación eran candidatas a tener más complicaciones y riesgo para su vida cuando se contagiaban del virus o eran más propensas a reinfectarse con más facilidad.

			5.Alteraciones cardiometabólicas: dislipidemias o problemas con el colesterol y triglicéridos altos, síndrome metabólico (aumento de la glucosa, aumento de la presión arterial, hipercolesterolemia y, a veces, elevación del ácido úrico simultáneamente), resistencia a la insulina, diabetes, hipertensión, tumores. Cuando tenemos el colesterol elevado o desequilibrado, en paralelo se está llevando un proceso de reparación vascular en alguna parte del organismo, y no es extraño que vaya acompañado de niveles de glucosa en sangre más altos de lo normal o resistencia a la insulina. Todas estas situaciones conllevan una inflamación de bajo o no tan bajo grado.

			

			En el caso de los tumores, cabe decir que los tumores sólidos suelen aparecer más fácilmente con una inflamación no resuelta y cronificada.

			Aunque los problemas renales no suelen relacionarse con la inflamación, la hay, pues el inflamasoma está activado en los pacientes que los sufren.

			

			6.Disfunciones menstruales: reglas dolorosas o abundantes con coágulos o mastitis (dolor de mamas), quistes, miomas, fibromas, SOP (síndrome de ovario poliquístico), infertilidad, endometriosis. El sistema reproductor femenino es un gran chivato o indicador del grado de inflamación de una mujer. Cualquier modificación de la dieta o hábitos en favor de la desinflamación será útil para mejorar cualquiera de las situaciones mencionadas. En un estudio se observó que el 50 % de las mujeres mejoraban sus molestias menstruales al implementar algunos cambios, la mayoría lo hacía reduciendo azúcares y aumentando el consumo de verduras y alimentos antiinflamatorios.

			7.Otras manifestaciones: lesiones recurrentes, dolores musculares o de cabeza frecuentes, problemas de piel, insomnio, fatiga crónica, depresión, niebla mental y ansiedad.

				

		Cuando las microlesiones son recurrentes, estamos ante un caso de microinflamación del sistema musculoesquelético. Quizá creamos que es consecuencia de la edad o de que entrenamos mal o que lo hacemos demasiado (siempre podría ser), pero en realidad el problema está en cómo nos alimentamos, cómo descansamos y cómo o cuánto ayunamos para dejar que el organismo se repare y recupere.

			Y si hablamos de la neuroinflamación, típica en personas que enferman cuando se relajan, por ejemplo, al llegar el fin de semana o empezar las vacaciones, presentamos sopor o niebla mental, dificultad de atención o concentración, ansiedad, depresión o insomnio.

			

			

			A pesar de que una gran cantidad de personas sienten la inflamación y no necesitan que nadie les diga que están inflamadas, se pueden observar valores bioquímicos que nos confirmen dicha inflamación. 

			Veamos un recordatorio de los valores que deberíamos pedir en una analítica de sangre:

			

			
			Resumen de valores bioquímicos para determinar la inflamación

			

			[image: ] PCR (proteína c reactiva) elevada

			[image: ] Interleucinas IL-1, IL-6, IL-8, IL-12 elevadas

			[image: ] TNF-α elevada

			[image: ] VSG (velocidad de sedimentación globular) elevada

			[image: ] Ferritina elevada

			[image: ] HDL bajo/LDL alto (colesteroles)

			

		
		

	



 Desinflámate cocinando las deliciosas recetas que te propone Marc Vergés. 
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 Aunque no la podamos ver a simple vista, la inflamación
es el origen de la mayoría de las enfermedades más comunes,
desde las más leves hasta las más graves. No es
de extrañar que más del 25 % de la población conviva con
intolerancias alimentarias y enfermedades autoinmunes. 



 Este libro te ofrece la información que necesitas para
prevenir, mejorar y revertir la inflamación y las enfermedades
asociadas, además de un montón de recetas deliciosas
con las que el proceso te resultará todo un placer,
porque la salud y el disfrute pueden ir de la mano.


	

 La clave para una vida sin inflamación
es una dieta adecuada, hábitos saludables
y una buena gestión de las emociones
y el estrés.





 Marc Vergés es dietista-nutricionista, especialista en inflamación y enfermedades autoinmunes. También es profesor de dietoterapia y suplementación, codirector de Mútua de medicina integrativa de teràpies naturals y nutricionista en consulta en Soycomocomo. 



 Técnico especialista en medioambiente, tiene un posgrado en medicina naturista, máster en fitoterapia (UB), formación en auriculoterapia en medicina china, título superior en mindfulness e inteligencia emocional y coordinador en deporte base y de equipo. 



 Es autor de varios libros, entre los que
destaca Desinflámate (Grijalbo, 2022).
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