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1. ¢Qué es la inflamacién y por qué es
importante?

La inflamacidon es una respuesta natural del
cuerpo para protegerte de infecciones,
lesiones y toxinas. Cuando algo dana tus
tejidos, el cuerpo responde liberando
sustancias gquimicas que aumentan el flujo
sanguineo en la zona afectada, lo que
orovoca enrojecimiento, calor y, a veces,
ninchazon.

nflamacion Aguda: Es temporal y ayuda a la
curacion (como cuando te cortas un dedo).
Inflamaciéon Crénica: Ocurre cuando la
respuesta inflamatoria se prolonga, incluso
cuando no hay una amenaza clara. Esto
puede afectar tu salud a largo plazo y causar
problemas serios como dolor cronico, fatiga
y enfermedades.
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2. :Como te afecta la inflamaciodn crénica?

Cuando la inflamacién se vuelve cronica, es
como Si tu cuerpo estuviera siempre en
"modo de lucha". Esto puede desgastar tus
tejidos y organos, provocando:

e Dolor constante: En articulaciones,
musculos y la espalda.

e Fatiga: Te sientes agotado todo el tiempo,
Incluso si has dormido bien.

 Problemas digestivos: Como hinchazodn,
diarrea o estrenimiento.

e Cambios en la piel: Piel enrojecida, ache o
brotes.

e Pérdida de memoria: Dificultad para
concentrarte o recordar cosas.




3. Riesgos graves de la inflamacidn crénica

Si no la controlas, la inflamacion constante

o puede convertirse en un problema mucho
mas serio. Puede contribuir al desarrollo de
enfermedades como: =t
e Enfermedades cardiacas: La inflamacion 05

puede danar los vasos sanguineos y el o
corazoén. f‘f’ ¢
e Diabetes tipo 2: La inflamacion interfiere 1«’*’%
con la capacidad del cuerpo para usar la | -

e insulina correctamente.
e Cancer: La inflamacion prolongada puede i
danar el ADN y fomentar el crecimiento —
de células cancerosas. |
o Artritis y enfermedades autoinmunes: El |
cuerpo comienza a atacar sus propios :}'\
tejidos.




4. ;:Como el azucar y el gluten inflaman tu
cuerpo?

% Azlcar: El enemigo silencioso
e El consumo de azucar refinada (gaseosas,

dulces, postres) causa picos rapidos en
tus niveles de azucar en sangre. Esto
activa la liberacion de insulina, lo que a su
vez estimula la produccion de sustancias
inflamatorias.

El azucar también dana tu microbiota
Intestinal, afectando tu sistema inmune y
aumentando la inflamacion en todo el

cuerpo.
Resultado: dolores articulares, hinchazén
y un mayor riesgo de enfermedades
cronicas.




¥ Gluten: ;Realmente lo necesitas?

e El gluten, presente en el trigo, cebada y
centeno, puede desencadenar
inflamacion en personas sensibles, no
solo en quienes tienen enfermedad
celiaca.

e Aumenta la permeabilidad intestinal,
permitiendo que toxinas y bacterias
pasen al torrente sanguineo, lo que puede
desencadenar inflamacion en otras
partes del cuerpo.

e Incluso si no tienes una Iintolerancia
fuerte, reducir el consumo de gluten
puede ayudar a disminuir la inflamacion.




5. 10 Tips para reducir la inflamaciéon y
aliviar el dolor crénico

1. Come alimentos antiinflamatorios:
Frutas como fresas y arandanos, verduras
verdes como brdcoli y espinaca, y grasas
saludables como el aceite de oliva.

2.© Elimina o reduce el aztcar refinada y
harinas blancas: Opta por endulzantes
naturales como la miel o el azucar de
COCO.

3.@ Incluye grasas saludables: Aguacates,
frutos secos y pescado graso (como el
salmon) son antiinflamatorios naturales.

4.1, Haz ejercicio regularmente: El
movimiento diario, como caminar o hacer
yoga, reduce los niveles de inflamacion.

5. & Bebe suficiente agua: La hidratacién

adecuada ayuda a eliminar toxinas y

reducir la inflamacion.




. Duerme lo suficiente: El suefo es
esencial para que tu cuerpo se repare y
reduzca la inflamacion.

e 1 Practica la meditacion o la respiracién
profunda: El estrés crénico puede
aumentar la inflamacion; la meditacion te
ayuda a reducirlo.

e & Toma infusiones antiinflamatorias:
Prueba teé verde, infusiones de jengibre o
curcuma para combatir la inflamacidon
desde adentro.

e 1 Usa compresas frias o calientes: Alivia

| el dolor local y reduce la inflamacidon en
=~ zonas especificas.
- e o/ Lleva un diario de alimentos: Identifica
= si ciertos alimentos te causan hinchazdn
o dolory evitalos.
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6. Receta Anti-Inflamatoria: Brownies de
Chocolate y Batata (sin gluten y sin azucar

refinada)
Ingredientes:
batata grande
(camote) cocida y hecha
pure

1/4 taza de cacao en
polvo sin azucar

1/4 taza de harina de
almendra

1/4 taza de aceite de
coco derretido

2 cucharadas de miel o

sirope de agave
(opcional)
i cucharadita de

extracto de vainilla

1/2  cucharadita de
canela (antiinflamatoria)
1/4 cucharadita de sal
1/2 cucharadita de polvo
de hornear

Opcional:  chips de
chocolate oscuro sin
azuicar para un extra de
sabor

Instrucciones:

1.Precalienta el horno a 180°C
(350°F) y engrasa un molde para
hornear.

2.En un bol grande, mezcla el puré de
batata, el aceite de coco y la vainilla
hasta que estén bien combinados.

3.Agrega el cacao en polvo, la harina
de almendra, la canela, la sal y el
polvo de hornear. Mezcla bien.

4.Si deseas, incorpora los chips de
chocolate.

5.Vierte la mezcla en el molde y
hornea durante 20-25 minutos o
hasta que al insertar un palillo, salga
limpio.

6.Deja enfriar antes de cortar en
cuadrados.
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8. Smoothie Antiinflamatorio

Ingredientes:
e 1 taza de pifa fresca (rica en

bromelina, un compuesto
antiinflamatorio).

1/2 taza de mango (fuente de
antioxidantes).

1 taza de espinaca

1/2 cucharadita de curcuma
(antiinflamatorio natural).

1/4 cucharadita de jengibre
fresco rallado (reduce |la
inflamacion y  mejora la

digestion).
1/2 taza de leche de coco
(antioxidante y

antiinflamatoria).

1/2 taza de agua de coco o0 agua
natural.

1 cucharadita de semillas de
chia o linaza (fuente de omega-
3).

Jugo de 1/2 limoén (ayuda a
desintoxicar y alcalinizar el
cuerpo).

Opcional: 1 cucharada de miel o
endulzante natural

Instrucciones:

1.Coloca todos los ingredientes en
la licuadora.

2.Licua hasta obtener una textura
suave y homogeénea.

3.Sirve inmediatamente vy, si
deseas, decona con unas semillas
de chia por entima.
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7. Mousse de maracuya antiinflamatoria

Ingredientes:

1/2 taza de
maracuya

1 taza de yogur natural
(Kefir sin azucar)

1/2 taza de leche de coco
(opcional).

2 cucharadas de miel o
endulzante.

1/4 de taza de semillas de
chia

1/2 cucharadita de curcuma
en polvo

1/2 cucharadita de canela
(opcional).

Gelatina sin sabor (1 sobre,
para darle consistencia) o
agar-agar para una version
vegana.
Hojas de
decorar.

pulpa de

menta para

Instrucciones:

1.Si usas gelatina sin sabor, hidrata el
sobre en 1/4 de taza de agua fria y
caliéntala ligeramente hasta que se
disuelva. Si usas agar-agar, sigue las
instrucciones del empaque.

2.Licua la pulpa de maracuya, el yogur, la
leche de coco, la miel, la circuma y la
canela hasta obtener una mezcla
homogénea.

3.Incorpora las semillas de chia y mezcla
bien. Déjalo reposar por unos 5-10
minutos para que las semillas se
hidraten un poco.

4.Anade la gelatina hidratada (o agar-agar)
a la mezcla y revuelve hasta que este
completamente integrada.

5.Vierte la mezcla en moldes o en un
recipiente grande. Refrigera por al
menos 4 horas o hasta que la mousse
esté firme.

6.Decora con hojas de menta, un poco de
pulpa de maracuya y, si deseas, un
toque extra de semillas de chia.



9. Leche Dorada (Golden Milk)

Ingredientes:
e ] taza de leche de

almendras, coco o avena (sin
azUcar anadida).

1/2 cucharadita de curcuma
en polvo o curcuma fresca
rallada.

1/4 cucharadita de jengibre
en polvo o fresco rallado.

1 pizca de pimienta negra
(mejora la absorcién de la
curcumina de la curcuma).
1/2 cucharadita de canela en
polvo.

1 cucharadita de aceite de
coco (opcional, mejora la
absorcién y da textura).

1 cucharadita de miel, jarabe
de agave o stevia (opcional,
para endulzar).

Instrucciones:

1.En una cacerola pequefa,
calienta la leche vegetal a fuego
bajo.

2.Agrega la curcuma, jengibre,
pimienta negra y canela.

3.Remueve constantemente para
evitar que se formen grumos.

4.Cocina durante 5-7 minutos, sin
dejar que hierva, para que los
sabores se integren.

5.Retira del fuego, anade miel si
deseas, y sirve caliente.
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10. Infusidn de curcumay jengibre

Ingredientes:

1 trozo pequeno de raiz de
jengibre (pelado y en
rodajas)

1/2 cucharadita de curcuma
en polvo (o un trocito de
raiz fresca)

Jugo de medio limoén

1 cucharadita de miel
(opcional)

2 tazas de agua

Instrucciones:

1.Hierve el agua y afade el jengibre y
la curcuma.

2.Cocina a fuego lento durante 5-7
minutos.

3.Retira del fuego, agrega el jugo de
limén y la miel si lo deseas.

4.Cuela y sirve caliente.

11. Infusion de Flor de Jamaicay jengibre

Ingredientes:

1 trozo pequeno de raiz de
jengibre (pelado y en
rodajas)

1 pufnado de Flor de
Jamaica

2 Ramitas de canela
(opcional)

1 cucharadita de miel
(opcional)

2 tazas de agua

Instrucciones:

1.Hierve el agua y anade el jengibre y
la flor de Jamaica, ademas de la
canela si decides usarla.

2.Cocina a fuego lento durante 5-7
minutos.

3.Retira del fuego

4.Cuelay sirve caliente o fria




Pudding de Chia con Frutos Rojos y Curcuma

Ingredientes:

1/4 de taza de semillas de
chia.

1 taza de leche de coco o
almendras (sin azucar).

1/2 cucharadita de circuma
en polvo.

1/4 de cucharadita de
jengibre en polvo (o fresco
rallado).

1 cucharada de miel, jarabe
de agave o stevia para
endulzar.

1/2 taza de frutos rojos
frescos o  congelados
(ardndanos, frambuesas,
fresas).

1 cucharadita de ralladura
de limén (opcional, para un
toque fresco).

1 trozo pequefio de raiz de
jengibre (pelado vy en
rodajas)

1/2 cucharadita de curcuma
en polvo (o un trocito de
raiz fresca)

Jugo de medio limén
1 cucharadita de
(opcional)

2 tazas de agua

miel

Instrucciones:

1.Mezcla la base:

2.En un recipiente, combina la leche
vegetal con la curcuma, el jengibre y
el endulzante. Revuelve bien para
disolver los polvos.

3.Anade las semillas de chia:

4.Incorpora las semillas de chia a la
mezcla y remueve vigorosamente
para evitar que se formen grumos.

5.Deja reposar:

6.Tapa el recipiente y refrigera
durante al menos 4 horas (o toda la
noche) para que las semillas
absorban el liquido y adquieran una
textura similar al pudding.

7.Prepara los frutos rojos:

8.Si usas frutos frescos, lavalos y
sécalos bien. Si son congelados,
descongélalos ligeramente.

9.Sirve:

10.Divide el pudding en vasos

individuales. Cubre con una capa
generosa de frutos rojos y decora
con ralladura de limén y una pizca
de canela.
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Mi invitacion finar

Unete a nuestro Reto
21 dias Detox

con recetas , consejos
ejercicios y los
suplementos que te
van a ayudar a
acelerar el proceso y
sentirte mejor

Contacta conmigo por Whatsapp



