10 Recomendaciones Dietéticas para Combatir la Inflamación y Aliviar el Dolor
Del 10 al 1 encontrarás comidas, hierbas y suplementos que querrás consumir más:

10.  Comidas Fermentadas

Si te gustan los sabores ligeramente ácidos de las comidas tradicionales fermentadas como el kéfir, col agria y el kimchi, estas de suerte, ya que estas comidas son una fuente excelente de bacterias benéficas conocidas como prebióticos. Estas bacterias buenas ayudan a frenar la inflamación sistémica del cuerpo.

El Kefir, una bebida fermentada de leche, en particular contiene no solo prebióticos sino también prebióticos anti-inflamatorios.

9. Cerezas Silvestres

Un vaso de jugo de cerezas silvestres al día ayuda a mantener lejos al Doctor… esto es porque las cerezas silvestres contienen antioxidantes que combaten la inflamación y que se conocen como anthocyaninas. Se ha encontrado que las cerezas silvestres reducen varias marcas biológicas de inflamación incluyendo la inflamación de la grasa abdominal, el plasma y el corazón.
8. Moras Azules

Estos nutrientes también contienen anti oxidantes que ofrecen efectos protectores contra la inflamación. De hecho, añadiendo moras azules a tu licuado de la mañana (o simplemente comiéndolas como tente en pie) diariamente por 6 semanas puedes incrementar las moléculas anti inflamatorias conocidas como cytokinas en tu cuerpo.

7. Brocoli

Hay una razón por la que tu mamá te decía que comieras brócoli y tiene que ver con los fito nutrientes como el sulforafeno, que contiene.

El sulforafeno ayuda a prevenir la activación de las enzimas inflamatorias del cuerpo de manera similar que las medicinas anti inflamatorias pero aún mejor ya que ayuda a mantener en incremento las enzimas inflamatorias.

6. Té verde

Tomar té verde es una manera excelente de incorporar más flavonoides anti inflamatorios en tu dieta. Estos componentes naturales aumentan las sustancias benéficas anti inflamatorias y disminuyen las inflamatorias, haciendo del té verde un aditivo ideal para tu dieta anti inflamatoria.
5. Nueces

Si deseas reducir el riesgo de morir de una enfermedad inflamatoria, come más nueces. Estos sabrosos tente en pie contienen anti oxidantes, grasas omega 3, L-arginina y magnesio que juntos modulan la inflamación del cuerpo.

4. Jengibre

Ya sea en té o picado sobre tus comidas, el jengibre tiene potentes beneficios anti inflamatorios y de hecho comparte las propiedades farmacológicas de los medicamentos anti inflamatorios no esteroides (sin ninguno de los efectos colaterales).

3. Boswelia Sacra

Es una goma o resina obtenida del árbol de boswelia y es un anti inflamatorio natural común en la India, combate la inflamación del mismo modo que los medicamentos anti inflamatorios no esteroides, pero sin la irritación estomacal que los acompaña. Sus beneficios se deben a una mezcla natural de ácidos orgánicos que inhiben el dolor y las enzimas que causan la inflamación se consiguen como suplemento en las tiendas herbales especializadas.
2. Cúrcuma

Esta especie amarilla conocida por su uso en la elaboración del curry de la cocina Indú, es un poderoso anti inflamatorio. La curcumina es un activo ingrediente que ha demostrado funcionar también como el hibuprofeno en el tratamiento del dolor, como el de la osteoartritis de rodilla.

1.- Enzimas Proteolíticas

Las enzimas proteolíticas o proteasas, son diferentes de las enzimas digestivas porque entran en el sistema circulatorio y trabajan en todo el cuerpo. Estas son enzimas ‘sistémicas’ con un importante número de propósitos que incluyen el disminuir el exceso de fibrina, una sustancia natural que ayuda al cuerpo a sanar las heridas, que tiende a acumularse en el cuerpo causando inflamación y dolor. Estas enzimas se encuentran en la piña (bromelina), la papaya, la bromelia y el kiwi.
