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EJEMPLO DE DIETA ANTIINFLAMATORIA

Dra. Clotilde Vazquez Martinez. Jefa del Departamento de Endocrinologia y Nutricion. Hospital Universitario Fundacién Jiménez Diaz (Madrid)

-- Consume todos los grupos de alimentos pautados en cada toma
-- Elige 1 de las 3 opciones de cada grupo de alimentos en los intercambios recomendados
-- Recuerda que puedes flexibilizar los intercambios de cada grupo de alimentos en las tomas del dia siempre que respetes el total de intercambios diarios

DESAYUNO

Un vaso (220ml) de leche desnatada Un vaso (220ml) de leche desnatada 1Yogur (125ml) Natural o Desnatado
o semidesnatada o semidesnatada Sin Aziicares Aiadidos

6 Cucharadas soperas (45g) de
Cereal Integral 2 g
Trigo, Espelta, Cebada, Centeno o Avena

6 dedos (60g) de Pan Integral \\l I

6 dedos (60g) de Pan Integral \\l I
Trigo, Espelta, Cebada, Centeno o Avena

Trigo, Espelta, Cebada, Centeno o Avena

1 Cucharada Pequefa (5ml) de Aceite 1 Cucharada Sopera (10 g) de —

de Oliva Semillas de Sésamo, Lino o Chia / 1 Cucharada Sopera (10 g) de Cacao g// -
Negro (80%)
Frambuesas o Moras 2 Ciruelas Pequefias 50g*2 = Z

1 Cuenco mediano 150g 6-8 Cerezas 509

-
MANANA

CONTIENE PROBIOTICOS CONTIENE PROBIOTICOS CONTIENE PROBIOTICOS

Medio vaso (150ml) de Kéfir de
Leche Desnatada o Semidesnatada

1Yogur (125ml) o Bifidus o Natural o
Desnatado Sin Azucares Afadidos

1Yogur (125ml) o Bifidus o Natural o
Desnatado Sin Azlcares Afadidos

ALTO CONTENIDO EN ACIDO OLEICO Y LINOLENICO

1 Pufado (309g) de Nueces Naturales &ﬁ

- "

COMIDA
m ST AR

ALTO CONTENIDO EN ACIDO OLEICO Y LINOLENICO ALTO CONTENIDO EN ACIDO OLEICO Y LINOLENICO

1 Pufiado (30g) de Nueces Naturales w 1 Pufiado (30g) de Nueces Naturales
e

ALTO CONTENIDO EN ANTIOXIDANTES ALTO CONTENIDO EN ANTIOXIDANTES ALTO CONTENIDO EN ANTIOXIDANTES

1Manzana
Pequefa 100g

6-8 Fresas
3-4 Fresones 100g

Arandanos
1 Cuenco mediano 150g

Guiso de Verduras Brécoli ' Acelgas, Espinacas, @ Pimiento, Cebolla,

Tomate, Zanahoria, Cardo, Grelos, Berros, Tomate a
1 plato (200g) c’

Puerro (200g) ‘ Canénigos, Lechuga, 1 plato (2009) b

Escarola
; 1 plato (3009)

2 Carter Coudos_(SOg 2 Cazos Cocidos (60g 2o

Guele) 6l Lente!as, crudo) de Arroz 2 Cazos Cocidos (60g 2 Patatas medianas 2

(Rl IRERCE Integral crudo) de Pasta (2009) &

Alubias

Si consumes Legumbre
como hidratos de carbono,
No es necesario que
consumas proteina

2 Cucharadas =
Soperas (20ml) de
Aceite de Oliva

ALTO CONTENIDO EN ANTIOXIDANTES

1Naranja
Pequefia 100g

y <

1racién (50g) Algas
Desecadas Wakame o
Nori

2 Cucharadas
Soperas (20ml) de
Accite de Oliva

- 509

6-8 Uvas

s
-

Integral

Media Racion (509g) de
Texturizado Vegetal
de Verduras o
Legumbres

2 Cucharadas
Soperas (20ml) de
Aceite de Oliva

POSTRE

ALTO CONTENIDO EN ANTIOXIDANTES

A

1}‘

1Huevo (609)

= 2 Cucharadas
Soperas (20ml) de
Aceite de Oliva

ALTO CONTENIDO EN ANTIOXIDANTES

Media Granada @
Mediana 100g @
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MERIENDA
CONTIENE PROBIOTICOS CONTIENE PROBIOTICOS CONTIENE PROBIOTICOS
1Yogur (125ml) o Bifidus o Natural o 1Yogur Bebible (110ml) Natural o Medio vaso (150ml) de Kéfir de
Desnatado Sin Azucares Afadidos Desnatado Sin Azucares Afadidos Leche Desnatada o Semidesnatada
ALTO CONTENIDO EN ANTIOXIDANTES ALTO CONTENIDO EN ANTIOXIDANTES ALTO CONTENIDO EN ANTIOXIDANTES
1Naranja L 2 Mandarinas —a 6-8 Uvas ‘t«r
Pequefia 100g - Pequefia 50g*2 - 509 ) eSS
CENA
m AT TR

Zanahoria Acelgas, Espinacas, Calabaza Tomate, Pepino,
Medio Plato Cardo, Grelos, Berros, e Medio Plato 8 Cebolla, Cebolleta ”
(1009) Canénigos, Lechuga, (1009) 1 plato (200g)

Escarola

1plato (3009) 4 dedos (40g) de Pan

. 7 Integral
ZKC)SZOSdO (éu?rmctmn 2 Coraas © CUETRIEIER Jj 1 Patata ) Trigo, Espelta, Cebada,
(1009) de Guisantes (1009) de Maiz ? mediana (1009) Geilia e © (e
1Huevo (609)
) ) Racion (1009) de X

1Lomo Mediano (150) 1P Lomci/Ro]gga . g Texturizado Vegetal \ 1 racion (50g) Algas \‘/
de Pescado Blanco el (00)) 62 de Verduras o Desecadas Wakame o

Pescado Azul .

Legumbres Nori

1 Cucharada Sopera = 1 Cucharada Sopera . 1 Cucharada Sopera - 1 Cucharada Sopera o
(0ml) de Aceitede (10ml) de Aceitede o (10ml) de Aceitede oo (10ml) de Aceitede o
Oliva Oliva Oliva Oliva

RESUMEN

AUMENTAR CONSUMO REDUCIR CONSUMO

Frutas y verduras Carnes rojas
Pescado azul Alcohol
Frutos secos (nueces) Alimentos fritos y con sal
Aceite de oliva virgen extra Alimentos con azticar afiadido
Legumbres Pan blanco y harinas refinadas
Especias (ctircuma, jengibre) Bolleria

FUENTE: Dra. Clotilde Vazquez. "¢éCémo influye la dieta y la obesidad en los procesos inflamatorios?. Blog Un Vaso de Ciencia"
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