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Se considera una dieta inflamatoria cuando está basada princi-
palmente en alimentos que tienen efectos oxidantes e inflama-
torios. Principalmente se caracteriza por lo siguiente:
• Consumo de alimentos procesados: papitas, frituras, dulces, 

caramelos, galletas, pan dulce, y la mayoría de los alimentos 
de cadenas de comida rápida.

• Alto consumo de carnes rojas.
• Alto consumo de azúcares: en refrescos, bebidas azucaradas, 

jugos envasados, dulces, harinas refinadas, pastas, tamales, y 
alimentos procesados en general.

• Bajo consumo de verduras y frutas.
• Bajo consumo de fibra.
• Bajo consumo de pescados.
Este tipo de dieta está asociada con el desarrollo de sobrepeso, 
obesidad, resistencia a la insulina, incremento en colesterol en 
sangre, incremento en triglicéricos en sangre, diabetes tipo 2, 
síndrome metabólico, enfermedad cardiovascular, algunos ti-
pos de cáncer, y enfermedades respiratorias crónicas.

Se considera una dieta anti-inflama-
toria cuando está basada en alimen-
tos ricos en compuestos antioxidan-
tes y anti-inflamatorios. Se caracteriza 
por lo siguiente:
• Alto consumo de verduras y frutas de di-

versos colores.
• Consumo de alimentos fermentados como el yogurt y el re-

quesón.
• Consumo de granos enteros, como tortilla de maíz, avena, pan 

de granos, entre otros.
• Consumo de nueces y semillas.
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• Consumo de aceite de oliva y aguacate.
• Consumo de pescados.
• Bajo consumo de carnes rojas.
• Muy bajo consumo de azúcares.
• Consumo de otros compuestos antioxidantes y anti-inflama-

torios, como café, tés, infusiones, hierbas, chiles frescos, espe-
cias diversas, chocolate oscuro, canela, jengibre, entre otros.

Este tipo de dieta está asociada con grandes beneficios a la 
salud. Previene y ayuda a combatir el sobrepeso y la obesidad. 
Favorece el establecimiento de una microbiota o flora intestinal 
sana y diversa, la cual a su vez lleva a disminuir la inflamación. 
La disminución de la inflamación ayuda a mantener la salud me-
tabólica al prevenir la resistencia a la insulina y al mantener en 
rango los niveles de colesterol y triglicéridos. Todo esto lleva a 
prevenir enfermedades crónico-degenerativas, como las men-
cionadas anteriormente. 
En sujetos que padecen de enfermedades respiratorias cróni-
cas, una dieta anti-inflamatoria ayudará al manejo y control de 
la enfermedad por su efecto anti-inflamatorio y reparador.

Otras consideraciones:

Es importante que una persona que quiera llevar una 
dieta tipo anti-inflamatoria, pero esté habituada a una dieta 

inflamatoria, haga el cambio poco a poco, particularmente en el 
consumo de alimentos con fibra. Un exceso de fibra, en una per-
sona que no está acostumbrada, puede ocasionar que se tape 
el intestino, por lo que cualquier cambio en su dieta debe ser 
gradual y dirigido por un nutriólogo.
Para que la dieta anti-inflamatoria surta su mejor efecto debe ir 

acompañada de un estilo de vida saludable. 
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