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ALIMENTOS PARA MITIGAR Ó COMBATIR LOS PROCESOS ÁLGIDOS INFLAMATORIOS.

Una alimentación deficiente es una de las causas más comunes de aparición de procesos inflamatorios que cursan con dolor.

Si la dieta es pobre en alimentos crudos y sustancias vitales, y excesivamente abundante en compuestos ácidos, pueden desencadenarse trastornos en el metabolismo celular, por acumulación excesiva de productos de deshecho que deben ser eliminados, lo cual puede dar origen a un anormal funcionamiento de los procesos vitales.

Los ácidos grasos que contienen las frutas y los derivados ácidos de la leche (por ejemplo el yogur) se descomponen al llegar al intestino, considerándose acidificantes.

Otra causa de dolor es la falta de ejercicio corporal, una deficiente irrigación vascular, y todos aquellos factores que dificulten la eliminación de productos metabólicos residuales.

El déficit de transpiración, en muchos casos, relacionado con un modo de vida sedentario, dificulta ó imposibilita la eliminación de toxinas.

La insuficiente secreción hormonal de las glándulas suprarrenales y germinales (sexuales) y en general, de todas las glándulas de secreción interna, desempeñan un papel importante en el desarrollo de diversas formas de reumatismo y cuadros de dolor.

La coincidencia de alguno ó varios de estos factores causales, desencadenan un trastorno metabólico que suele dar origen a los procesos de dolor.
No debemos olvidar, que en ocasiones, una enfermedad infecciosa puede ser el desencadenante del cuadro de dolor ó de reuma. Pudiendo comenzar súbitamente, con la inflamación de una ó varias articulaciones a la vez, ó bien de forma progresiva, afectando a diferentes áreas gradualmente. 
Las articulaciones pequeñas, como las de los dedos, muñecas, codos y tobillos, son las primeras en afectarse por la inflamación, induciendo rigideces y generando dolor. Estos síntomas se presentan con mayor intensidad después de levantarse, ó tras un periodo de mucha inactividad.

Las molestias musculares, en ocasiones muy dolorosas, constituyen una importante dificultad asociada, para el alivio de estas enfermedades álgidas.

Entre las medidas físicas para combatir el dolor y la inflamación articular  y de los diversos tejidos del organismo, figuran la actividad física, en la medida de las posibilidades de cada individuo, así como la relajación.

Es de vital importancia una alimentación saludable y equilibrada que aporte vitaminas para corregir los errores ó trastornos metabólicos.

Es indiscutible la relación: dieta-dolor. Algunas personas con estas patologías, reconocen con facilidad el agravamiento de sus síntomas, ó por el contrario la mejoría ó el alivio, al consumir ó descartar ciertos alimentos.

Todas las frutas jugosas, frescas y preferentemente maduras (recordemos que estas son las que mayor contenido en azúcares presentan), están especialmente recomendadas. Especial mención reciben la naranja, el higo, la uva, la manzana, la pera, el melocotón, melón la sandía y la piña, ésta última gracias a la acción de la bromelina, la cual ayuda a reducir las inflamaciones y edemas.

Las verduras desempeñan un papel esencial, se recomiendan todas las de hoja verde como, la lechuga, la achicoria, la endibia, el berro, la col, el apio, el pepino, la zanahoria y en general todas las de hoja verde. Sin embargo en conveniente prescindir de la acelga y la espinaca, las cuales deben cocinarse y nunca aprovechar el caldo. 
Los lácteos y sus derivados deben elegirse con cuidado, no son convenientes los quesos fermentados. 

La carne debe ser desgrasada y bien cocinada. 

Es preferible consumir agua natural, a ser posible de baja mineralización. 

Dentro de los alimentos que deben restringirse, figuran todos aquellos preferentemente ácidos como, las frutas ácidas ó semiáridas. Los frutos secos es conveniente dejarlos en remojo entre 12 y 24 horas en agua fría.

· Hay quien sugiere ser prudente con la berenjena, el hinojo y el pimiento rojo. Aconsejan que las patatas se cocinen siempre con cáscara y al vapor preferentemente. Deben ser consumidas inmediatamente.

· Consumo prudente de lentejas y judías. 

· Los aceites deben ser usados con moderación y preferir siempre los de oliva ó girasol, de primera prensión y no deben calentarse, sino consumirse crudos.

· Los cereales como el trigo, el arroz, la cebada y la avena, deben ser cocinados cuidadosamente y bien masticados.

· Se deben evitar los preparados industriales como caldos, cubitos, refrescos, alimentos diet o Light y los productos desecados. Así mismo, evitar los embutidos, las conservas, el alcohol en todas sus formas, los vegetales ricos en ácido oxálico: las acelgas, espinacas, zumo de tomate, espárragos y setas; los quesos fermentados, el café, el té y el chocolate, los condimentos picantes en general, los refrescos en general, las tartas ó galletas con harina y azúcar refinada, los alimentos preparados con productos químicos (leer las etiquetas) y todos aquellos productos que contengan aceite hidrogenado.
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