Lista Estrategica de
Alimentos

Enfoque funcional: intestino — inmunidad — mitocondria — regulacién glucémica

¢Por qué una lista estratégica?

En mi préctica clinica veo con frecuencia cémo la inflamacion silenciosa puede
estar detras de muchos sintomas cotidianos. La alimentacion es una de las
herramientas mas poderosas para apoyar el equilibrio del organismo. Esta guia
comparte una seleccion estratégica de alimentos con potencial antiinflamatorio,
pensada para favorecer la salud intestinal, metabdlica e inmunoldgica desde un
enfoque de medicina funcional.

- INMUNIDAD - MITOCONDRIA - REGULACION GLUCEMICA

m [ntestino ®m Inmunidad

Microbiota, permeabilidad y respuesta Modulacion de citoquinas y respuesta
inmune local inflamatoria

m Mitocondria m Glucémica

Produccion eficiente de energia celular Estabilidad de glucosa e insulina en el
(ATP) tiempo

INTESTINO

Me mantengo en formacion continua en medicina funcional y preventiva. Estudiar,
cuestionar y profundizar es parte esencial de la atenciéon médica personalizada.
Pero sobre todo: escuchar, tener cercania con mis pacientes y trabajar en conjunto.
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Proteinas de
Alta Calidad

PROTEINAS - BASE ESTRUCTURAL ANTIINFLAMATORIA

La proteina adecuada regula la glucosa, preserva la masa muscular, modula la
inmunidad y favorece la reparacion tisular.

Priorizar

Huevos de campo o de gallinas libres

Pescados pequefios y azules (menor carga de metales)
Carne de res alimentada a pasto

Cordero

Pollo de libre pastoreo - Pavo

Visceras (higado, corazén)

Caldo de huesos tradicional

Mariscos (segun tolerancia)

Embutidos y carnes procesadas (vienesas, mortadela, jamon York)
Exceso de proteinas aisladas en polvo

Azlcares refinados

Aceites vegetales refinados ricos en omega-6

Ultraprocesados - Alcohol
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Alimentos Ricos en

Favorecen la sefializacion celular y reducen la inflamacion sistémica. Los acidos
grasos EPA y DHA son los mas activos fisioldgicamente.

Priorizar

@ Sardinas

@ Jurel

® Salmén salvaje
@ Anchovetas
°
°
°

OMEGA-3 - MODULADORES DE INFLAMACION

Huevos enriquecidos en omega-3
Semillas de chia activadas
Semillas de linaza recién molida

Considerar

@ Las fuentes vegetales tienen conversion limitada a EPA y DHA.
@ Individualizar en pacientes con alteraciones digestivas o disbiosis.

Eicosapentaenoico Modula inflamacion y Docosahexaenoico Esencial para funcion
sefializacion inmune neuroldgica y retiniana
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Verduras Ricas en

SULFORAFANO - DETOXIFICACION - ESTRES OXIDATIVO

Favorecen la detoxificacién hepatica, modulan el estrés oxidativo y activan vias de
defensa celular (Nrf2). Ideal rotarlas para mayor beneficio.

Priorizar

Brocoli

Brotes de brécoli (mayor concentracion de sulforafano)
Coliflor

Repollo morado y verde

Kale

Repollitos de Bruselas

Rabano

Rucula

¢Por qué rotarlas?

Cada crucifera aporta compuestos ligeramente distintos. La rotacién maximiza la
diversidad de fitoquimicos y evita la sobrecarga de goitrégenos en tiroides
sensible.

Masticar bien o picar el brécoli y dejarlo reposar 5-10 min antes de cocinar activa
la mirosinasa y aumenta la biodisponibilidad del sulforafano.
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Alimentos Altos en

Modulan la inflamacion a través de la reduccion de radicales libres. Los polifenoles
acttan directamente sobre vias proinflamatorias (NF-kB).

Frutas bajas a moderadas en carga glucémica
® Arandanos

® Frambuesas

e Frutillas

e Granada

® Manzana verde
® Limén

Otros antioxidantes relevantes

Cacao = 85 %

Aceite de oliva extra virgen

Aceitunas

Romero - Orégano

Cdrcuma + pimienta negra (aumenta absorcién de curcumina x20)

°
°
°
°
°
@ Jengibre fresco

ANTIOXIDANTES - POLIFENOLES - RADICALES LIBRES

Clrcuma + pimienta Cacao =85 %

La piperina de la pimienta aumenta la Rico en flavonoides. A mayor porcentaje de
absorcion de curcumina hasta 20 veces. cacao, menor aztcar y mayor beneficio.
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Infusiones

Infusiones Antiinflamatorias

® Té verde e Cdrcuma
® Té matcha ® Canela
@ Manzanilla @ Hibisco
® Jengibre ® Romero

Grasas Estables y Moduladoras

INFUSIONES - GRASAS ESTABLES - MODULACION FUNCIONAL

Las grasas saludables favorecen la sefializacion antiinflamatoria, estabilizan la
glucosa y son esenciales para la sintesis hormonal.

@ Aceite de oliva extra virgen prensado en frio
e Palta (aguacate)

@ Aceitunas

@ Coco natural

@ Ghee (segun tolerancia lactea)
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Alimentos a Moderar

@ Gluten en personas con sensibilidad o permeabilidad intestinal
® Lacteos en caso de intolerancia o inflamacion
@ Legumbres sin remojo adecuado

Si bien estos alimentos poseen evidencia y mecanismos
fisiol6égicos antiinflamatorios, la alimentacién siempre
debe ser personalizada.
La respuesta inflamatoria individual depende de:

Estado de la microbiota

Permeabilidad intestinal

Regulacién glucémica

- INDIVIDUALIZACION - MEDICINA FUNCIONAL

Carga toxica individual
Estrés cronico
Tolerancias inmunoldgicas especificas

IMPORTANTE:

Un alimento puede ser antiinflamatorio en teoria, pero proinflamatorio en un

terreno bioldgico desregulado. En medicina funcional no tratamos alimentos aislados
— tratamos el contexto metabdlico de cada persona.

MENSAJE CLINICO

¢Quieres una evaluaciéon personalizada?

Agenda tu consulta en kairal.cl y trabajemos juntos
sobre la causa raiz de tu inflamacién.
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