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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. En la actualidad, la inflamación es uno de los problemas de salud más comunes y

preocupantes en nuestra sociedad. Las investigaciones han demostrado que los

alimentos procesados, las grasas saturadas y los azúcares refinados son los

principales culpables de ca

2. La dieta antiinflamatoria se enfoca en el consumo de alimentos frescos y enteros,

ricos en nutrientes y en grasas saludables. Se recomienda incluir vegetales de hojas

verdes y de colores brillantes, frutas bajas en azúcar, granos enteros, nueces,

semillas y pe

3. Para seguir una dieta antiinflamatoria se deben evitar alimentos fritos y

procesados, así como aquellos que contienen azúcares añadidos y grasas saturadas.

También se deben evitar alimentos refinados como el pan blanco, el arroz blanco y la

pasta refinada. Est

4. Las fresas, frambuesas, arándanos, moras, cerezas y grosellas son frutas que

contienen altas cantidades de polifenoles, los cuales actúan como potentes

antiinflamatorios y antioxidantes en el cuerpo. Estos compuestos están relacionados

con la reducción de la i

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ ] Bloque 1: ¿Cuáles son los alimentos recomendados en una dieta que combata la

inflamación?

[ ] Bloque 2: ¿Cuáles son los alimentos que debo evitar si sigo una dieta

antiinflamatoria?

[ ] Bloque 3: ¿Qué fruta tiene propiedades desinflamatorias?

[ ] Bloque 4: El poder antiinflamatorio de los alimentos: un enfoque en la dieta pdf

[ ] Bloque 5: Alimentos antiinflamatorios: un aliado en la lucha contra enfermedades

crónicas pdf

[ ] Bloque 6: Cómo una alimentación antiinflamatoria puede mejorar la salud:

claves en formato pdf

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 2: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 3: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 4: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

Nota legal: Documento informativo verificado por el equipo editorial de Deporte y

Nutricion.


