“Menu
antiinflamatorio”

Empieza a cuidarte esta misma semana

Autora: Gloria E. Alvarez Mateos
Dietista - Fisioterapeuta -
Especialista en salud femenina

L



1. Come para desinflamar

- ¢Para qué sirve esta guia?

2. ;Qué es la inflamacion de bajo grado?

3. Los 6 principios del plato antiinflamatorio

4. Alimentos que suman y alimentos que restan
5. Tu mend semanal

- Snacks entre horas

6. Lista de la compra

7. Organizate: batch cooking en 2 horas

8. ;Y ahora qué?

v b~ W

NSO



Come para
desinflamav

¢Pava que sivve esta guia?
- Entenderas qué es la inflamacion de bajo grado

y por qué se relaciona con el cansancio, la
hinchazén y los dolores.

- Tendras un menu semanal completo, con
desayunos, comidas, cenas y snacks pensados
para reducir la inflamacién sin pasar hambre ni
contar calorias.

dos horas para que
cepcional.

C

- Aprenderas a
comer bien




cQué es la inflamacion
de bajo grado?

La inflamacién es una respuesta natural de defensa: nos
protege ante una herida o una infeccion y luego se apaga. El
problema aparece cuando se mantiene encendida a fuego lento
durante meses.

Esa inflamacidn silenciosa se relaciona con cansancio,
hinchazén abdominal, dolores articulares, cambios de humory
con una mayor dificultad para regular el peso y las hormonas,
especialmente en la perimenopausia.

Lo que comemos cada dia puede alimentar ese fuego o ayudar
a apagarlo. No se trata de dietas estrictas, sino de elegir con
criterio:

- Mas verdura, fruta, legumbre, pescado azul y aceite de
oliva virgen extra.

+ Menos ultraprocesados, azucares anadidos, harinas
refinadas y alcohol.

« Descanso, movimiento y una buena salud intestinal
completan el cuadro.




Los 6 principios del
plato antiinflamatovio

Si respetas estas seis ideas en la mayoria de tus comidas, ya
estas comiendo de forma antiinflamatoria.

- Medio plato de verdura, de todos los colores,
cruda o cocinada.

Una racion de proteina de calidad: pescado,
huevos, legumbres, pollo o pavo.

- Grasas buenas: aceite de oliva virgen extra,
aguacate, frutos millas.

medida;
, dvena o pan

. Carbohidrat
tubérculo,
100 % int

- Especias y hie curcuma, jengibre,
orégano, canela, ajo.

- Agua como bebida principal y ventana nocturna
de descanso digestivo de 12 horas.



Alimentos que suman,
alimentos que vestan

Los que suman

Verduras de hoja verde, cruciferas y de colores.
Frutos rojos, citricos, manzana, granada.

Pescado azul: sardina, caballa, boquerdn, salmén.
Legumbres, huevos, carnes blancas.

Aceite de oliva virgen extra, aguacate, nueces, semillas de
linoy chia.

Fermentados: yogur natural, kéfir, chucrut.
Curcuma, jengibre, canela, orégano, ajo y cebolla.

Té verde, infusione

Bolleria, gaIII
Refrescos, zumo
Embutidos y carne
Fritos industriales y aceites de semillas refinados.
Harinas blancas en exceso: pan de molde, pasta blanca.
Salsas y platos preparados con azucares y aditivos.

No hace falta eliminarlos para siempre: la clave es que lo que suma sea lo habitual
y lo que resta, lo ocasional.



Tu menu semanal

De lunes a jueves

Desayuno Comida Cena
Lunes Yogur natural con Lentejas guisadas con Tortilla de espinacasy
arandanos, nuecesy verdurasy curcuma. champifiones.
canela. Manzana. Ensalada de tomate.
Martes Tostada integral con Salmén al horno con  Crema de calabazay
aguacate, huevoy brécoli y boniato. jengibre. Yogur con
semillas. nueces.
Miércoles  Porridge de avena Garbanzos salteados  Pollo a la plancha con

con manzana, canela

con pimientos, cebolla

ensalada de rdcula,
granada y aguacate.

Jueves

Sardinas con
pimientos asados y
pan integral.

aceite de oliva virgen



Tu menu semanal

De viernes a domingo

Desayuno Comida Cena

Viernes Tostada integral con Merluza en papillote  Ensalada templada de
hummus, tomatey  con calabaciny quinoa, aguacate y
orégano. patata. huevo.

Sabado Tortitas de avenay  Guiso de pollo con Revuelto de setas y
platano con frutos  verdurasy garbanzos. gambas con ensalada
rojos. verde.

Domingo Huevos revueltos Paella de verdurasy  Crema de verduras
con aguacatey pan caballa. Naranja. con semillas. Yogur
integral. natural con canela.

Snaclks entve hovr lo si tienes

hambre) m
» Fruta fresca con ur:1 tos secos.

« Yogur natural o kéfir con canela.
« Palitos de zanahoria o pepino con hummus.
Onza de chocolate 85 % con infusion.



Verduras y fruta Proteinas

* Espinacas, rucula, brocoli * Huevos

+ Calabaza, calabacin, boniato + Salmén, merluza, caballa
* Pimientos, cebolla, ajo * Sardinas, gambas

* Tomate, pepino, zanahoria * Polloy pavo

* Champifiones y setas * Lentejas, garbanzos

* Arandanos, fresas, granada * Yogur natural y kéfir

* Manzana, naranja, platano
+ Aguacate, limén

Grasas y despensa Especias e infusiones
* Aceite de oliva virgen extra » Cdrcuma, jengibre, canela

* Nueces, almendras » Orégano, pimienta, comino

+ Semillas de chia, lino y sesamo » Té verde, manzanilla

* Avena, arroz integral, quinoa » Sal marina

* Pan 100 % integral
* Hummus, chocolate 85 %

Marca lo que ya tienes en casa 'y compra solo lo que falta. Con esta lista cubres las
tres comidas de toda la semana.




Ovgdanizate: batch
cooking en 2 horas

Dedica dos horas el domingo y tendras media semana resuelta.
Este es el orden que uso en consulta:

Enciende el horno: bandeja de boniato, calabaza, pimientos
y cebolla con aceite y especias.

Mientras, cuece una olla de lentejas o garbanzos y otra de
arroz integral o quinoa.

Prepara una crema de verduras grande y guardala en
raciones.

Lava y corta la verdura para ensaladas en botes de cristal
herméticos.

Cuece 4-6 huevos
cenas rapidas.

: proteina lista para

Etiquetay gu et;_esto al congelador.

Empieza el dia con un vaso de agua y espera a desayunar
hasta tener hambre real.

Infusion de jengibre y circuma a media mafiana; té verde
después de comer.

Cena temprano y deja 12 horas hasta el desayuno: tu
intestino también descansa.



Y ahova que?

Has dado el primer paso. No necesitas hacerlo perfecto:
empieza por un desayuno, después una cena, y deja que el
menu se convierta en costumbre.

Si notas hinchazén persistente, dolores, cansancio o cambios en
tus ciclos, la alimentacion es solo una parte. En consulta
valoramos tu caso completo:

Alimentacién antiinflamatoria adaptada a ti.
Suplementos, solo si son necesarios.
Descanso y ritmos circadianos.

Movimiento, fuerza y dr

Salud hormonal e i
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