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¿Qué son los monocitos y por qué es importante
controlar sus niveles?
Los monocitos son un tipo de glóbulos blancos que forman parte del sistema inmunológico.
Su función principal es combatir infecciones y eliminar células muertas o dañadas en el
cuerpo. Sin embargo, cuando los niveles de monocitos se encuentran altos, puede ser
indicativo de una respuesta inflamatoria o una infección en curso.

Mantener los niveles de monocitos dentro de los rangos normales es esencial para mantener
una buena salud. Para lograrlo, es fundamental seguir una dieta equilibrada que incluya
alimentos ricos en nutrientes específicos.

Alimentos que ayudan a reducir los monocitos altos
1. Frutas y verduras: Consumir una amplia variedad de frutas y verduras frescas
proporcionará a tu cuerpo antioxidantes y fitoquímicos necesarios para reducir la
inflamación. Algunas opciones recomendadas incluyen bayas, cítricos, espinacas y brócoli.

2. Granos enteros: Los granos enteros, como la avena, el arroz integral y el pan de trigo
integral, son ricos en fibra y nutrientes esenciales. Estos alimentos ayudan a regular los
niveles de azúcar en la sangre y a reducir la inflamación.



3. Fuentes de proteínas magras: Elige proteínas magras como pollo sin piel, pescado,
tofu y legumbres para obtener una buena dosis de proteínas sin agregar grasas saturadas
adicionales. Las proteínas magras ayudan en la reparación y el crecimiento celular.

4. Ácidos grasos omega-3: Los alimentos ricos en ácidos grasos omega-3, como el salmón,
las nueces y las semillas de lino, tienen propiedades antiinflamatorias que pueden ayudar a
reducir los monocitos altos.

Alimentos que debes evitar o limitar en tu dieta

1. Alimentos procesados: Evita los alimentos altamente
procesados, como los alimentos fritos, los refrescos y
los dulces. Estos alimentos suelen ser ricos en grasas
saturadas, azúcares añadidos y aditivos que pueden
aumentar la inflamación.

2. Grasas saturadas: Limita el consumo de alimentos
ricos en grasas saturadas, como carnes grasas,
productos lácteos enteros y mantequilla. Estas grasas
pueden aumentar la inflamación en el cuerpo.

3. Alcohol: El consumo excesivo de alcohol puede
afectar negativamente el sistema inmunológico y
aumentar la inflamación. Limita tu ingesta de alcohol o
evítalo por completo si tus niveles de monocitos están
altos.



Consideraciones finales
Una dieta equilibrada y saludable es fundamental para
mantener los niveles de monocitos dentro de los rangos
normales y reducir la inflamación en el cuerpo. Además
de seguir una alimentación adecuada, recuerda
mantener un estilo de vida activo, dormir lo suficiente y
beber suficiente agua para ayudar a tu sistema
inmunológico a mantenerse fuerte.

Siempre es recomendable consultar a un médico o a un
dietista registrado antes de realizar cambios
importantes en tu dieta, especialmente si tienes niveles
persistentemente altos de monocitos.


