Propiedades de los alimentos antiinflamatorios en deportistas

Introduccion

Cuando el cuerpo humano se somete a estresores cronicos repetidos, como condiciones hipoenergéticas,
privacion del suefio y entrenamiento extensivo, la fisiologia y biologia normales, asi como sus
mecanismos bioquimicos, operan fuera de sus rangos habituales. En el caso de un entrenamiento
extensivo, esto causa una condicion de sufrimiento, desencadenando inflamacién (Cannataro et al,
2024). Se ha descubierto que los atletas de resistencia, incluidos los esquiadores de fondo y los corredores
de maraton, presentan niveles mas altos de marcadores inflamatorios, con un aumento de casi 60 veces

en comparacion con los no atletas (Dinetz & Bocharova, 2024).

Los alimentos antiinflamatorios favorecen la recuperacion deportiva al reducir la inflamacion y el dolor
muscular inducidos por el ejercicio, lo que promueve la salud general (Wang et al.,, 2024). A medida que
las demandas fisicas y mentales en los deportes de élite aumentan, la importancia de una dieta bien
planificada y especifica se vuelve cada vez mas evidente. Una correcta alimentacion facilita la
recuperacion postejercicio, lo que es esencial para mantener un alto nivel de rendimiento a lo largo del

tiempo (Gualberto, 2023).

Desarrollo

La inflamacion es un mecanismo de defensa del organismo frente a la agresion y, por lo tanto, es
necesaria. Constituye una respuesta inespecifica del sistema inmunologico a agentes causales de diversa
indole, los cuales determinan cambios fisiolégicos que incluyen incremento del flujo sanguineo y de la
permeabilidad vascular, junto con la liberacion de mediadores derivados del acido araquiddnico,
aminoacidos modificados y citoquinas, que amplifican el proceso (Caballero, 2016). Si el estimulo que
desencadena la inflamacion persiste, el proceso se vuelve crénico y favorece la aparicion de
enfermedades. Esto se asocia con un aumento de radicales libres y con el desarrollo de estrés oxidativo,
definido como el desequilibrio entre la produccién de especies reactivas de oxigeno y la capacidad
antioxidante del organismo. La inflamacién y el estrés oxidativo se retroalimentan: la inflamacion
incrementa las especies reactivas y el estrés oxidativo intensifica la produccion de mediadores

inflamatorios, amplificando la respuestay perpetuando diversas condiciones patologicas (2024).

Una dieta antiinflamatoria es un plan de alimentacion cuyo objetivo es reducir la inflamacién en el
organismo y, con ello, promover la salud (2024). Ciertos alimentos, como vegetales, cereales integrales,
aceite de olivay pescado, parecen estar relacionados con una menor inflamacion sistémica, mientras que

los dulces, harinas refinadasy carnes rojas y procesadas aumentan la inflamacion (2024).



Inflamacion en deportistas
La realizacion de ejercicio es uno de los mayores beneficios para la salud. Sin embargo, a nivel sistémico
puede resultar perjudicial dependiendo del grado de intensidad con que practiquen los deportistas

(Herrera, 2021).

El entrenamiento de alta resistencia implica un esfuerzo exhaustivo que puede resultar en sintomas
gastrointestinales con manifestaciones sistémicas, como el desencadenamiento del proceso
inflamatorio, la progresion del estrés oxidativo y la modificacion del microbiota intestinal. La inflamacion

en el deporte afecta el rendimiento y la salud en cuatro areas principales.

En el sistema muscular, una respuesta inflamatoria excesiva favorece el dafio de las fibras, la fatiga y la
disminucion de |a fuerza, de la reaccion neuromusculary de la capacidad aerdbica, ademas de interferir
con la sintesis proteica para la recuperacion (Gualberto, 2023). A nivel gastrointestinal, el ejercicio
intenso puede causar hipoperfusion intestinal, aumentar la permeabilidad de la barrera, permitir el paso
de endotoxinasy generar sintomas digestivos y disbiosis (Herrera, 2021). En el plano molecular, se activan
vias como NF-xB y se incrementan citoquinas y enzimas proinflamatorias que perpetuan el dolor y el
edema (Caballero, 2016). Finalmente, la inflamacién se relaciona con el estrés oxidativo y con
alteraciones en la salud mental, elevando el riesgo de ansiedad, depresion y desregulacion emocional
(Chaowdhary, 2024).

Alimentos antiinflamatorios

Los alimentos contienen diversos compuestos bioactivos, como fitoquimicos, fitonutrientes y
nutracéuticos, que pueden modular la respuesta antiinflamatoria del organismo. Entre ellos destacan los
compuestos fendlicos, alcaloides, terpenoides, flavonoides, isotiocianatos como el sulforafano,
carotenoides y acidos grasos poliinsaturados, todos con reconocida actividad antiinflamatoria. Estos
alimentos actuan principalmente inhibiendo mediadores proinflamatorios como el NF-xB, un factor que

activa genes responsables del dolor y la hinchazén (Caballero, 2016).

Las frutas y vegetales ricos en polifenoles, como los frutos rojos, uvas, pifia, citricos, manzanay cruciferas,
aportan resveratrol, bromelina, flavonoides y sulforafano, compuestos que disminuyen mediadores
inflamatorios y fortalecen la defensa antioxidante. Las grasas saludables, especialmente los omega-3
presentes en pescados azules, semillas y nueces, junto con el aceite de oliva extra virgen, modulan la
respuestainmune e inhiben la produccién de citoquinas proinflamatorias. Ademas, especias y tubérculos
como la curcuma, el té verde, las papas de color y la maca contienen compuestos que atenuan la

inflamacion y protegen frente al dafio celular (2016).



La inclusion de prebidticos y probiéticos en la dieta tiene potencial terapéutico porque puede mejorar
la microbiotay la barrera intestinal, reduciendo la translocacién bacteriana, la inflamacién sistémicay la
produccion de citoquinas proinflamatorias. Ademds, una alimentaciéon rica en compuestos
antiinflamatorios, antioxidantes y omega-3 no solo favorece el rendimiento fisico, sino que también se
asocia con un menor riesgo de depresion y ansiedad al disminuir el estrés oxidativo y modular la

neuroquimica cerebral (Chaowdhary, 2024).

Medidores de inflamacion

La proteina C reactiva (PCR) es una proteina inflamatoria de fase aguda principalmente sintetizada por
los hepatocitos. La PCR actia como marcador de fase aguda de inflamacién al aumentar sus niveles en
suero hasta 1,000 veces en un periodo de 24 a 72 horas en respuesta a lesion, infeccion o inflamacidn

(Torres et al., 2025).

Conclusion

El consumo de alimentos antiinflamatorios, como frutas y verduras ricas en polifenoles, grasas con un
alto contenido de omega-3, especias, probiéticos y prebioticos, representa una estrategia nutricional
importante para los deportistas, debido a que ayuda a modular Ia respuesta inmunolégica, disminuir
marcadores como la proteina C reactiva y favorecer la recuperacién sistémica y muscular. Esto es
relevante en este tipo de poblacion, ya que esta expuesta a altas cargas de entrenamiento. Adema3s, estos
alimentos previenen alteraciones gastrointestinales, fatiga y afectaciones emocionales, optimizando el

rendimiento del atleta.
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