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Consecuencias de los alimentos inflamatorios: 
✓ enfermedades cardíacas 

✓ diabetes tipo 2 

✓ artritis 

✓ obesidad. 

✓ PH -ACIDO (OXIDACIÓN) 

 

 

Principales alimentos inflamatorios: 
Aceites vegetales: el de maíz, soja, girasol, algodón, 

canola, Margarinas. Todas contienen grasas trans, 

(hidrogenados) 

 

De todas las grasas, la grasa trans es la peor para su 

salud. Consumirla incrementa el riesgo de padecer 

enfermedades cardíacas y otros padecimientos de salud. 

CIS (grupos semejantes o idénticos (generalmente grupos 

–H) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Las grasas trans se producen cuando los 

fabricantes de alimentos convierten aceites 

líquidos en grasas sólidas, como manteca o 

margarina. A estas se les llama  

 

Debido a los riesgos de salud de estas grasas, 

la Administración de Alimentos y Medicamentos 

(FDA) prohibió a los fabricantes de alimentos 

agregar PHO aceites parcialmente 

hidrogenados (PHO, por sus siglas en inglés) a 

los alimentos.  

 

 

Cualquier alimento frito recalentado en aceites industriales como los mencionados 

Manteca y margarina en barra. 

Pasteles, tartas y galletas horneados comercialmente. 

Masa refrigerada 

Los alimentos de origen animal, como carnes rojas y lácteos tienen pequeñas cantidades 

de grasas trans, que no causan preocupación en su forma natural. La mayoría de las 

grasas trans son fabricadas artificialmente y vienen de los alimentos procesados. 

 

Las grasas trans obstruyen las arterias y aumentan el riesgo de cardiopatía coronaria. El 

aumento del consumo de grasas trans (> 1% de la ingesta total de energía) se asocia a 

un aumento del riesgo de cardiopatía coronaria y de muerte por esta causa. 



 

A escala mundial, la mejor estimación, obtenida con un método analítico integral, indica 

que 537.000 muertes por cardiopatías coronarias fueron atribuibles en el 2010 al 

consumo de AGT; de estas muertes, 160.000 ocurrieron en la Región de las Américas, 

45% de ellas prematuramente. AGT-PI (Ácidos grasos trans de producción Industrial) 

 

Las grasas trans aumentan su colesterol LDL (malo).  

Reducen su colesterol HDL (bueno). 

Tener niveles altos de LDL junto con niveles bajos de HDL puede provocar que se 

acumule colesterol en sus arterias (vasos sanguíneos). Esto incrementa sus 

probabilidades de presentar una enfermedad cardíaca o un accidente cerebrovascular. 

 

 

 

Además NO CONSUMIR 

Aceites de Maní- sésamo-

(ajonjolí) y cártamo cuando 

han sido puestos a altas 

temperaturas. Razón Omega 

3 y Omega 6. 

 

OTROS ALIMENTOS 

INFLAMATORIOS 

Bebidas energizantes: (alto 

contenido de azucares 

simples, cafeína, taurina 

sintética, ácido cítrico, color caramelo, aditivos y 

conservantes). Aumentan los niveles de cortisol, irritan el 

revestimiento del estómago e intestinos, generan ataques de 

pánico, ansiedad, taquicardia, hipertensión, entre otros. 

 



   



Otros Alimentos Inflamatorios: 

Embutidos industriales (grasas saturadas y grasas trans) especialmente aquellos 

elaborados con carnes procesadas como la salchicha, mortadela, chorizo, salami, etc., 

junto a una variedad de aditivos y conservantes, como nitratos y nitritos (muy relacionados 

con el cáncer gástrico), necesarios para conservar la vida útil y el sabor, generan 

compuestos inflamatorios como las aminas heterocíclicas y los hidrocarburos aromáticos 

policíclicos que son nocivos en la salud. 

Cereales de caja, hechos con granos refinados como la harina de trigo blanca, altas 

cantidades de azúcares añadidos para mejorar el sabor y la palatabilidad, además de los 

aditivos, conservantes y colorantes artificiales para mejorar la textura, el sabor y la 

estabilidad del producto; En su proceso, para eliminar el salvado y el germen, le es 

eliminada la fibra y muchos nutrientes beneficiosos que terminan quitándole lo bueno del 

cereal. 

Las gaseosas que, por su alto contenido de azucares refinados (40 gramos por porción 

en promedio) y ácidos, como el fosfórico, generan picos en los niveles de glucosa en 

sangre, circunstancia que sumada al bajo pH producto de los ácidos utilizados en su 

producción la torna en nociva para el revestimiento del estómago, el cual se irrita tras su 

consumo regular, aumentando la inflamación en el tracto gastrointestinal y alterando la 

composición de la microbiota intestinal. 

Panadería industrial, debido a la utilización de harinas refinadas, su alto contenido de 

azucares añadidos, grasas y margarinas industriales, aditivos y conservantes como la 

azodicarbonamida (ADA) -prohibida en algunos países-.  

Ahora, si a ello se añade que, durante el proceso de horneado de productos con alto 

contenido de almidón, se forma la acrilamida -un compuesto que se ha relacionado con 

la inflamación y el riesgo de cáncer en estudios con animales. 

Bebidas alcohólicas que alteran el sistema inmunológico, debilitándolo y reduciendo su 

capacidad para combatir infecciones y enfermedades; fuera de que, en su 

metabolización, el hígado genera radicales libres, compuestos altamente reactivos que 

dañan las células y los tejidos. A ello se añade el aumento de la permeabilidad intestinal 

que produce, y que permite que toxinas y bacterias ingresen al torrente sanguíneo, 

provocando endotoxemia metabólica (Toxinas en el sistema metabólico); fuera de la 

afectación al tejido adiposo, aumentando la liberación de ciertas citoquinas 

proinflamatoria.  

Fritos empaquetados que contienen altas cantidades de grasas saturadas y grasas 

trans, especialmente aquellos elaborados con aceites vegetales parcialmente 

hidrogenados, que son ricos en calorías pero tienen poco o ningún valor nutricional -no 



proporcionan vitaminas, minerales, fibra u otros nutrientes beneficiosos-, y que durante el 

proceso de fritura -de ciertos alimentos ricos en almidón, como las papas- se forma la ya 

mencionada acrilamida.  

Estos alimentos contienen una variedad de aditivos, conservantes y saborizantes como 

BHT (butilhidroxitolueno) y BHA (butilhidroxianisol) - antioxidantes sintéticos que se 

utilizan para evitar el deterioro de los alimentos y prolongar su vida útil- de los que se ha 

demostrado sus efectos inflamatorios y su relación con problemas de salud como 

alergias, asma y trastornos hormonales. 

Productos lácteos light a los que los fabricantes, para reducir las grasas lácteas, 

agregan edulcorantes artificiales, aceites vegetales (canola, girasol), estabilizadores y 

otros aditivos que alteran la composición y la función de la microbiota intestinal; fuera de 

que carecen de los ácidos grasos saludables presentes en la leche entera, como el ácido 

linoleico conjugado (CLA) que (activa el metabolismo de las proteínas, lo que quiere decir 

que ayuda a que el cuerpo absorba las proteínas) y los ácidos grasos omega-3, así como 

de ciertos nutrientes liposolubles, como las vitaminas A, D, E y K. 

Salsas comerciales como la de tomate, barbacoa y agridulce, que contienen cantidades 

de azúcares añadidos para mejorar el sabor y la palatabilidad, además de grasas 

saturadas y grasas trans, especialmente aquellas elaboradas con aceites vegetales 

parcialmente hidrogenados, altas en sodio para mejorar el sabor y la conservación del 

producto, se relaciona con un mayor riesgo de hipertensión arterial, enfermedades 

cardiovasculares y problemas renales.  

Dulces y postres que, por contener grandes cantidades de azúcares añadidos como: 

jarabe de maíz de alta fructosa, azúcar refinada y otros edulcorantes; estar cargadas de 

grasas saturadas y grasas trans que se encuentran en ingredientes como la margarina y 

los aceites vegetales hidrogenados; y al ser elaboradas con harinas refinadas, como la 

harina blanca, además una variedad de aditivos, conservantes y colorantes artificiales 

para mejorar la textura, el sabor y la vida útil del producto, promueven la inflamación 

crónica y el exceso de calorías sin ningún valor nutricional. 

Aderezos comerciales, también con altas cantidades de azúcares añadidos, jarabe de 

maíz de alta fructosa u otros edulcorantes para mejorar el sabor y la palatabilidad; grasas 

saturadas y grasas trans presentes en aceites vegetales parcialmente hidrogenados, se 

relacionan con un mayor riesgo de hipertensión arterial, enfermedades cardiovasculares 

y problemas renales producto de la utilización del sodio como conservante; sumado a la 

variedad de aditivos, conservantes, espesantes y colorantes artificiales, como el 

glutamato monosódico (MSG), que potencializa el sabor de los alimentos, pero ha sido 

asociado con síntomas de sensibilidad en algunas personas, como dolores de cabeza, 

náuseas y reacciones alérgicas.  



FRUTAS ANTI-INFLAMATORIAS 

Fresas, moras, arándanos y frambuesas, Cerezas. 

Son ricas en antioxidantes y flavonoides, que ayudan a combatir la inflamación en el 

cuerpo.  

 

La piña: contiene una enzima llamada bromelina, con grandes 

propiedades antiinflamatorias.  

Otras: ricas en Vitamina C, Pectina, Hesperidina  y Eriodictiol y Eriocitrina 

reducen los niveles de TBARS en el hígado (sustancias reactivas al ácido 

tiobarbitúrico). TBARS puede aumentar, por ejemplo, por un ataque al corazón o por 

ciertos tipos de accidentes cerebrovasculares.) 

Naranjas completas, Mandarina, Mango, Manzanas, Kiwi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



ESTUDIO CIENTÍFICO SOBRE EL ORAC (Capacidad atrapadora de radicales oxígeno) 
 
Sandra Zapata; Ana María Piedrahita; Benjamín Rojano. 
Laboratorio de Ciencia de Alimento. Universidad Nacional de Colombia, Medellín, Colombia. 
brojano@unal.edu.co. 
 
Artículo: Zapata S, Piedrahita AM, Rojano B. Capacidad atrapadora de radicales oxígeno (ORAC) y fenoles 
totales de frutas y hortalizas de Colombia. Perspect Nutr Humana. 2014. 
 
Ver informe completo en esta dirección: 
https://revistas.udea.edu.co/index.php/nutricion/article/view/20310/17161 
 

El desarrollo del test ORAC para medir la capacidad antioxidante fue un primer paso llevado a 
cabo en la Universidad Tufts (Estados Unidos). El método permitió que la Universidad de Arkansas, 
con financiación del gobierno, publicara en 2010 unas tablas que indicaban la calificación 
ORAC de cientos de alimentos. Luego aparecieron una serie de contradictores al ORAC. 
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