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ALIMENTACIÓN BÁSICA ANTIINFLAMATORIA (AB)

Esta alimentación tiene una eficaz acción antiinflamatoria en la gran mayoría de
personas. Sin embargo, para lograr la máxima acción antiinflamatoria, deben
restringirse o suprimirse de dicha alimentación los alimentos que todavía son
proinflamatorios en el paciente, en función de sus características clínicas y de
los estudios realizados, aportando al mismo tiempo los micronutrientes
insuficientes en su organismo.

Los alimentos indicados a continuación son los que puede tomar, excepto si no
los tolera bien o no le gustan.

Alimentos favorables:

Vegetales: Verduras y hortalizas frescas: Lechugas de todo tipo. Escarola. Cardo.
Pepino. Calabacín. Palmito. Bambú. Ajo tierno. Cebolla tierna. Ajo. Cebolla.
Apio. Achicoria. Endivia. Judía verde. Rábano. Puerro. Brécol. Col de
Bruselas. Col rizada. Berza (repollo). Coliflor. Berro. Espárrago blanco y
verde. Alcachofa. Hinojo. Zanahoria cruda. Nabo. Perejil. Jengibre fresco raíz
ecológico. / Espinaca hervida (no cruda). Acelga hervida (no cruda). / Tomate.
Berenjena. Pimiento rojo y verde.
No tome borraja, remolacha, acedera ni ruibarbo. Germinados: Brotes verdes de semillas germinadas de todo tipo, de
legumbres, verduras, frutos secos, cereales…: brócoli, berro, rábano,
calabaza, alfalfa, soja, lenteja, cebolla, apio, puerro, avena, trigo sarraceno… Setas frescas y setas deshidratadas: Champiñón ecológico. Setas y
hongos de todo tipo. Frutos rojos frescos: Arándano. Mora. Grosella. Frambuesa. Fresa. Fresón.
Granada. Cereza.

Carbohidratos: Patata y yuca, hervida y al horno.
No tome patata frita. No tome boniato. Frutas frescas de todo tipo, excepto las nombradas al final del apartado. Las
de mayor contenido en enzimas activas son: papaya, mango, piña, kiwi
dorado y plátano, preferiblemente no maduras. Frutas muy a tener en cuenta
para mezclar con frutos secos y coco deshidratado.
No tome uva, sandía, dátil, ruibarbo, guayaba ni carambola. No tome frutas
desecadas (higo seco, pasas, orejones, dátiles, ciruelas pasas…), ni zumos,
licuados o batidos de frutas, tanto comerciales como naturales.

 Cereales:
- Arroz basmati blanco, arroz integral y arroz rojo, en grano hervido. No

contienen gluten.
- Maíz en mazorca fresca, grano seco y polenta (harina precocida); no

GMO. No contiene gluten.
- Maíz nixtamalizado (no GMO): tortillas artesanales 100% nixtamalizadas

(nixtamalización alcalina), sin harinas añadidas, almidones, gomas,
azúcares ni aditivos. Tortillas rellenadas con alimentos favorables: huevos
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revueltos, pollo, fríjoles, champiñones, aguacate… etc. No maíz hinchado.
No contiene gluten.

- Pasta de arroz y de maíz (sin gluten), al dente.
- Avena integral, sin gluten: copos de avena integral finos y gruesos (no

instantáneos ni hinchados), salvado de avena, harina, pasta y pan de
avena integral. Contiene avenina, similar al gluten.

- Pan de espelta y kamut blancos (refinado), preferible de masa madre
que industrializado. Contienen gluten. No pasta de espelta y kamut.

No tome trigo, centeno, cebada, ni alimentos que los contengan. No tome
cereales instantáneos, ni hinchados, ni para desayuno. Pseudocereales:
- Quinoa integral (no hinchada): hervida.
- Pan de trigo sarraceno y de quinoa, blancos (refinados).
- Pasta de trigo sarraceno y de quinoa, blancos (refinados). Miel cruda, artesana, sin tratar. Preferible miel de acacia cruda, sin
pasteurizar ni filtrar. Máximo de 1 a 2 cucharaditas al día.

Grasas: Aguacate. Aceitunas verdes (no negras). Máximo de 2 a 3 días a la semana. Frutos secos, crudos y sin sal: Nuez de macadamia. Pecana. Nuez.
Pistacho. Guardar en nevera en frasco de cristal. No tome otros frutos secos
ni semillas de ningún tipo. Coco fresco. Coco deshidratado sin azúcares añadidos, laminado y
rallado (no en polvo). Kéfir o “yogur” de coco. Bebida de coco fermentada (no agua de coco), sin
azúcares ni siropes. Yogur griego de cabra, de leche entera (no desnatado). Chocolate con más del 75% cacao, sin azúcares añadidos, ni fructosa. En
poca cantidad. Aceite de coco virgen extra. Para cocinar o mezclar con fruta o bebidas.
Media cucharada sopera rasa al día. Aceite de oliva virgen extra, con frasco de cristal oscuro. No otros tipos de
aceites vegetales. Crudo para aliñar, y para cocinar ciertos alimentos. Utilizar
de la misma botella, no de aceiteras. De 2 a 3 cucharadas soperas día.

Proteínas: Legumbres: Guisante. Garbanzo. Lenteja. Haba. Alubias blancas, rojas y
negras. Alubia carilla (ojo negro).
- Pasta de lenteja y de garbanzo (sin gluten).
- Harina de garbanzo, para repostería. No hummus.
No tome soja ni alimentos que la contengan. Lácteos:
- Quesos de cabra y oveja artesanales curados y semicurados, de leche

entera (no desnatados).
- Quesos de cabra, oveja y búfala artesanales frescos, de leche entera

(no desnatados).
No tome lácteos de vaca ni alimentos que los contengan. Huevo entero y claras de huevo: Huevo pasado por agua y huevo plancha
(preferibles), huevo duro, tortilla, revoltillo... Debe tomar unos 10 huevos
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enteros a la semana, y puede añadir 10 claras más si precisa un mayor aporte
de proteínas. Pescado fresco salvaje (no de piscifactoría):
- Magro y semigraso (blanco): Bacalao. Abadejo. Merluza. Gallo.

Lenguado. Rape. Pescadilla. Raya. Mújol. Dorada. Lubina. Besugo.
Rodaballo. Maira.

- Graso (azul): Caballa. Jurel. Melva. Salmón salvaje del pacífico, de Alaska
o certificado ecológico. Boquerón. Sardina. Marisco fresco: Gamba. Langostino. Calamar. Sepia. Pulpo. Carne fresca:

- Blanca: Pollo. Pavo. Conejo.
- Roja: Ternera. Cerdo. Jamón ibérico de bellota, solo con sal marina, sin aditivos.
No tome ningún otro tipo de jamón, ni embutidos de ningún tipo: lomo, pavo,
pollo, mortadela…

Alimentos adicionales favorables: Vinagre de sidra de manzana, no filtrado ni pasteurizado. De 1 a 2
cucharadas soperas al día. Especias: canela de Ceylán (no cassia), cardamomo, laurel, perejil, orégano,
albahaca, tomillo, hinojo, romero, eneldo, cebollino, cúrcuma, jengibre seco,
clavo, entre otras. Máximo una cucharadita al día. Sal rosa del Himalaya Bio. Edulcorantes: stevia ecológica y preferiblemente D-alulosa. Salsas caseras hechas solo con alimentos favorables.

No tome alimentos con azúcar libre: alimentos con azúcar añadido (ver etiqueta:
azúcar, glucosa, fructosa, sacarosa, dextrosa, tapioca…), siropes (agave, arce,
manzana, arroz, maíz, jarabe de…), membrillo, jalea, mermelada, cacao puro en
polvo, frutas desecadas (uva y ciruela pasas, dátil…), aperitivos salados, zumos
de frutas exprimidas, licuadas o en batidos.

Bebidas favorables: Agua mineral natural, en envase de vidrio, no de plástico. Agua filtrada con filtros de calidad (preferible). Agua con gas en envase de vidrio (no de plástico), solo de vez en cuando. Bebida de avena, sin azúcar, edulcorantes ni aceites. Bebida de coco, sin azúcar añadido (no “agua de coco”). Bebida de almendra, sin azúcar, edulcorantes ni aceites. Té blanco y verde, preferible de hojas que en bolsitas. De 1 a 3 tazas día. Café con y sin cafeína, filtrado, no en polvo instantáneo. Mejor de cafetera
con molinillo incorporado, no en cápsulas. Máximo 2 cafés al día. Las infusiones que prefiera, mejor de hojas que en bolsitas. Zumos naturales de hortalizas, verduras, limón y frutos rojos
aconsejados, crudos; en batidora. No exprimidos ni en licuadora. No zumos
ni batidos de frutas, incluido el de naranja (contiene mucha glucosa). Por
ejemplo: zanahoria, pepino, espinaca, coles, aguacate, fresón, frambuesa,
arándano, coco… Añadir 3 cucharadas de zumo de limón para mejorar y
conservar sus propiedades. Puede almacenarse en un recipiente hermético
de vidrio en refrigerador hasta 24 a 48 h.Máximo 2 o 3 vasos grandes al día.
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Vino, cerveza, sidra, cava y champán. Únicamente en las ocasiones
especiales y en poca cantidad.

Comidas aconsejadas
Cuando hablamos de comidas, entendemos comer alimentos, desde un solo
alimento en poca cantidad hasta comidas abundantes con varios platos.
La alimentación debe distribuirse en “ventanas” de distinta duración según su
metabolismo y procesos patológicos: Ventana de ayuno: es el periodo de tiempo sin comer, incluyendo el sueño.

Durante este periodo solo puede beber agua, e infusiones si lo desea. Ventana de alimentación: es el periodo de tiempo en el que come,
permitiendo hacer de 2 a 3 comidas. Pero la última comida del día debe
finalizar más de 3 horas antes de acostarse.

Por ejemplo: una ventana de alimentación de 8 horas puede ser de las 12 h a las
20 h (acostándose a las 23 horas) y la de ayuno de 16 horas de las 20 h a las 12
h del día siguiente, y también podría ser una ventana de alimentación de las 8
h a las 16 h y la de ayuno de las 16 h a las 8 h. del día siguiente.
En general la acción terapéutica es superior cuando la ventana de alimentación
es por la mañana y mediodía. Sin embargo, las personas tienen metabolismos
y ritmos circadianos distintos y hay personas que solo toleran las ventanas de
alimentación de mediodía y tarde.
Le indicaremos la duración de su ventana de alimentación y usted debe descubrir
el horario en que puede cumplirla y le hace sentir mejor.

Su ventana de alimentación debería ser de …. horas

Opciones de comidas:
Estas opciones de comidas deben servir solo de orientación, como ejemplos de
las posibles 2 o 3 comidas que puede hacer durante su ventana de alimentación.
Si un alimento no está aconsejado no debe tomarlo.
Opción 1:
Frutas, frutos rojos (incluida granada), frutos secos, coco deshidratado laminado
o rallado, canela de Ceylán. Corte las frutas, los frutos secos y el coco a trocitos
y mézclelos bien con la canela en un plato. Una variante de esta comida es: kéfir
o “yogur” de coco con frutas, frutos rojos, frutos secos, coco y canela. Cortarlo
a trocitos y mezclarlo en un tazón grande.

Opción 2:
Yogur griego de cabra o “yogur” de coco con avena en copos, frutas, frutos
secos, miel y canela. Cortarlo a trocitos y mezclarlo en un tazón grande.
Opción 3:
Yogur griego de cabra con frutos secos, coco deshidratado y frutos rojos, incluida
granada. Chocolate en poca cantidad.
Opción 4:
Pan aconsejado o tortillas de maíz nixtamalizado con: 2 huevos revueltos, pollo,
queso, jamón ibérico, fríjoles, aguacate…
Opción 5:
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Diferentes combinaciones de: verduras-hortalizas / brotes verdes de semillas
germinadas / setas / legumbres / quinoa / patata / yuca / arroz / maíz / pasta /
queso / huevo / pescados / mariscos / carnes / frutas.
Opción 6:
Zumos de verduras-hortalizas-frutos rojos / sopas y purés de alimentos
favorables.
Opción 7:
Panes, helados y repostería caseros, utilizando únicamente: harina de garbanzo,
bebida o “yogur” de coco, frutos secos, huevo ecológico, canela, limón, corteza
de limón o naranja, frutos rojos y D-alulosa. Nomuy oscurecido. No diariamente.
En todas estas opciones de comidas puede tomar bebidas favorables: café, té
verde o blanco, infusiones, agua…

Las 15 normas básicas de alimentación:
1. Si un alimento o bebida no está en la lista, no puede tomarlo habitualmente,

pero sí de vez en cuando (más de 2 o 3 semanas), o en situaciones
especiales, siempre que le siente bien y que para usted sea importante.
Recuerde que refrescos, zumos y batidos de frutas, golosinas (caramelos,
gomas de mascar, regaliz…), galletas, edulcorantes, siropes, aperitivos,
panes industrializados, postres lácteos, embutidos… no están en la lista.

2. El máximo número posible de alimentos deben ser ecológicos.
Especialmente verduras, hortalizas, aceitunas, frutos rojos, frutas, cereales,
pseudocereales, lácteos, huevo, pollo, aceites de oliva y de coco y bebidas.
La gran mayoría de alimentos no ecológicos contienen moléculas
proinflamatoria-tóxicas (MPT), a no ser que sean de fuente conocida y fiable.

3. Tome de 2 a 3 comidas durante la ventana de alimentación indicada.
4. La última comida del día debe terminar más de 3 horas antes de acostarse.
5. En cualquier comida no tome en primer lugar o como único alimento

carbohidratos. Los carbohidratos siempre debe combinarlos con vegetales,
proteínas y/o grasas, o bien, tomarlos a continuación. Resulta óptimo
empezar la comida con muchos vegetales, aliñados con aceite y vinagre (o
vinagreta), y seguidamente comer alimentos de proteínas, grasas y
carbohidratos, de forma equilibrada. Es fundamental para evitar los
incrementos de glucosa, fructosa e insulina, con gran acción proinflamatoria.

6. Mastique bien los alimentos.
7. Tome varios vasos grandes de agua entre comidas.
8. Tome muchos alimentos crudos diariamente, especialmente verduras,

hortalizas y germinados. Diariamente debe tomar una considerable cantidad
de alimentos del grupo vegetales.

9. No cocine ni caliente demasiado los alimentos. Es preferible cocinar al vapor
y a la plancha poco hecho, pero puede guisar y cocinar al horno. No puede
freír los alimentos.

10.Patata, yuca, legumbres, cereales y pseudocereales (granos), son alimentos
especiales. Siempre deben lavarse muy bien bajo agua fría en colador fino,
remojar en agua tibia con limón durante 12 h (la patata y la yuca con piel y
entera), escurrir, hervir, escurrir, enjuagar bien, y enfriar en un táper de cristal
en el refrigerador un mínimo de 12 horas. La patata debe hervirse y enfriarse
con piel, y pelarse una vez enfriada. La yuca se pela antes de la cocción. El
maíz en mazorca fresca no debe remojarse, pero el grano seco sí. La pasta
debe cocerse muy al dente (1 a 2 min menos), escurrir sin enjuagar, y también
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refrigerarse un mínimo de 12 horas. Todos estos alimentos (patata,
legumbres, quinoa, arroz, maíz, pasta) es óptimo comerlos en ensaladas a
temperatura ambiente. Aunque pueden calentarse suavemente una sola vez
en: vapor (1 a 2 min), sartén (sin aceite, fuego bajo, 1 min), horno (80º, 5 a
8 min) o microondas (potencia media, 30 a 45 seg). Por otra parte, estos
alimentos enfriados no pueden mezclarse con salsas (tomate, pesto,
vinagreta, yogur herbáceo, alioli, salsa tártara…) ni con alimentos calientes,
deben primero mezclarse a temperatura ambiente y recalentar todos juntos
suavemente del modo indicado. Excepto el huevo frito que si puede añadirse
directamente al arroz calentarlo suavemente. No es favorable preparar un
salteado/guisado clásico con patata, yuca, legumbres ni granos, pero sí que
puede preparar un salteado/guisado flash terapéutico en sartén u olla con:
- aceite de oliva, ajo y cebolla, o bien, aceite de oliva, verduras (cebolla, ajo,

pimiento, zanahoria, apio, calabacín…, no tomate), setas, carnes, huevo
cocido picado…; durante 3 a 4 minutos máximo,

- apagar el fuego 1 min,
- añadir: patata, yuca, legumbres, quinoa, arroz, maíz o pasta, y
- añadir tomate rayado y especias si lo desea,
- tapar y calentar a fuego mínimo durante 2 a 3 min.
Con todo lo explicado, la patata, la yuca, las legumbres y los granos, pasan
a tener una acción favorable y terapéutica. Se reducen sus lectinas y oxalatos
(moléculas proinflamatorias-tóxicas), aumentan su almidón resistente tipo 3
(modulador metabólico y inmunometabólico), se reducen las calorías
digeribles, incrementan la saciedad y mejoran la microbiota intestinal.
Ejerciendo una acción favorable sobre las hormonas metabólicas, de forma
parecida a como lo hacen los nuevos fármacos agonistas GLP1, pero sin sus
inconvenientes, reduciendo: inflamación, apetito, glucosa postpandrial y grasa
corporal, sin bajar la masa muscular.
Por otra parte, este proceder facilita las comidas en casa porque pueden
preparase para varios días, guardar en nevera y tomar a temperatura
ambiente o calentadas del modo indicado.

11.Utilice poca sal y más especias.
12.No tome alimentos en conserva: latas, botes, tarros de cristal, tetra-brick,

envases al vacío; enlatados o embotellados en envases herméticos, en
almíbar o en jarabe, en salmuera, vinagre o encurtidos, congelados, secos,
deshidratados, ahumados…

13.Las ollas y sartenes para cocinar más aconsejables son las de vidrio
vitrocerámico, cerámica, porcelana, barro sin esmalte y hierro fundido
esmaltado. Puede utilizar sartenes y ollas con revestimientos cerámicos de
alta calidad, sin plomo, teflón (PTFE), PFOA ni nanopartículas. También
puede utilizar acero inoxidable de alta calidad.

14.Evite el contacto de los alimentos y las bebidas con plástico. Principalmente
botellas de plástico y envolturas de plástico o film plástico en contacto directo
con los alimentos. Estos alimentos deben lavarse con agua, y si no es posible,
eliminar la capa más externa en contacto con el plástico. No ponga alimentos
calientes en recipientes de plástico, ni caliente comida en tápers para
microondas. Utilice siempre que sea posible botellas, tápers y utensilios de
vidrio, cerámica o porcelana. Las partículas de plástico (microplásticos y
nanoplásticos) representan un problema de salud muy grave que afectan al
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intestino y a los órganos principales, incrementando la toxicidad y la
inflamación sistémica (generalizada) en el organismo.

15.Puede hacer una “comida flexible” de vez en cuando, pero entonces la
siguiente cena debe ser muy ligera o saltársela, con el fin de compensar. Si
la evolución de sus trastornos/enfermedades es favorable, puede ir
aumentando la frecuencia de “comidas flexibles” con prudencia. Mas de 20
minutos antes de las “comidas flexibles” es aconsejable tomar 1 o 2 cápsulas
de Metabolic Pur, para ayudar a gestionar la carga metabólica postprandial.

MEDIDAS BÁSICAS NO ALIMENTARIAS
1. Todos sus productos de aseo personal y cosméticos deben ser ecológicos:

jabones, desodorantes, pasta de dientes (sin flúor y mejor con aceite de
coco), cremas, lociones, maquillaje, tintes, protector solar… etc.

2. Todos los productos de limpieza en su domicilio deben ser ecológicos.
3. Si vive o trabaja en población o lugar contaminado, pase los máximos días

posibles en lugares con aire poco contaminado, y practique actividad física
regular al aire libre.

4. Exponga al sol una parte amplia de su piel frecuentemente, hasta que
empiece a adquirir un tono rosado o rojizo. Entonces debe suspender la
exposición o aplicarse un protector solar ecológico.

5. Si tiene amalgamas, acuda a un odontólogo holístico para retirarlas.
6. Averigüe si está expuesto a un exceso de radiaciones en su domicilio o lugar

de trabajo. Tenga presentes las torres y antenas de telefonía móvil, las torres
de alta tensión (altas torres de metal), las subestaciones eléctricas y los
transformadores eléctricos. Puede solicitar un estudio de campos
electromagnéticos en el domicilio y lugar de trabajo, en una consultoría de
campos electromagnéticos. Para conocer el tipo y grado de radiación y las
medidas para reducirla.

7. Desenchufe todos los aparatos de su dormitorio por la noche, aleje el móvil
de su cuerpo el máximo tiempo posible, y apague el router Wi-Fi por la noche.

8. Practique la actividad física básica que consiste en:
- Levantarse a menudo (cada hora). No permanezca largo tiempo sentado.
- Andar y moverse. Utilice lo menos posible el coche y transporte público.

Ande diariamente para: ir al trabajo, los recados, las compras, las visitas…;
baje unas paradas antes, utilice las escaleras en lugar del ascensor, hable
por teléfono andando, o simplemente ande por andar. Realice tareas en la
casa. Si está muy limitado, muévase por su domicilio, utilice un caminador
o un aparato adecuado para usted.

- Reforzar su musculatura. Diariamente practique sentadillas, o levántese y
siéntese en una silla con brazos, y realice flexiones de brazos en el marco
de una puerta a diferentes niveles. Utilice una cinta elástica y pesas
ejercitando diferentes grupos musculares: hombros, pectorales, dorsales,
brazos, piernas, cambiando cada día. Basta con unos minutos al día, pero
no permita que su sistema muscular vaya deteriorándose. Una buena
calidad de vida y una evolución favorable de sus trastornos/enfermedades
no puede lograrse sin unos músculos en buen estado.
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