DIETA PRZECIWZAPALNA

Na czym polega dieta przeciwzapalna
Dieta przeciwzapalna, jako metoda niefarmakologiczna, ma wspomaga¢ wyciszanie standw zapalnych. Wiele
badan wykazalo pomocny wplyw zywienia na zmniejszanie markeréw stanu zapalnego.

Gléwne zasady diety przeciwzapalnej obejmuja:

o niski tadunek glikemiczny positkéw,

e duza ilo$¢ blonnika pokarmowego,
dominacje kwaséw thuszczowych jednonienasyconych oraz wielonienasyconych,
wysoka podaz owocédw 1 warzyw,
bazowanie na zywnosci pochodzenia roslinnego,
duzg ilos¢ polifenoli,
diete normokaloryczng lub z ujemnym bilansem energetycznym.

A takze rownoczesne ograniczenie lub eliminacj¢ produktéw o dzialaniu prozapalnym:
e produktow przetworzonych,
kwaséw thuszczowych pochodzenia zwierzecego
duzej ilosci soli,
duzej ilosci czerwonego migsa,
positkéw z wysokim tadunkiem glikemicznym.

Wazne jest, aby dieta przeciwzapalna byta réznorodna i zawierata wiele warzyw i owocow. Sa one bogatym
zrodiem substancji chronigcych uktad odpornosciowy, takich jak blonnik pokarmowy, kwas foliowy, witaminy,
a takze polifenole, w tym karotenoidy, flawonoidy, antocyjany i wiele innych. Badania wskazujg na duze
znaczenie odpowiedniej ilosci sktadnikow mineralnych takich jak selen, zelazo, cynk, jod oraz witamin A. C,
D i B na odpowiednie funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Kiedy stosowa¢ diet¢ przeciwzapalng
Diete przeciwzapalng warto stosowa¢ w kazdej jednostce chorobowej o podtozu zapalnym oraz u oséb
zdrowych w celu profilaktyki.
Potencjat dzialania diety przeciwzapalnej wykazano w profilaktyce oraz leczeniu:
o niektorych choréb autoimmunologicznych,
przewleklych stanéw zapalnych (choroby pluc, stawow itp.),
NOWOtworow,
choroby Alzheimera,
depresji,
endometriozy.

A takze wielu innych chordb, ktdrych wspélng cechg jest permanentny stan zapalny.

Przestrzeganie diety przeciwzapalnej wykazalo nizszy wskaznik $miertelnosci z powodu choréb sercowo-
naczyniowych oraz raka, szczegllnie ten nizszy wskaznik zauwazono u palaczy papieroséw, ktorzy ryzyko
majg znacznie wigksze.

Dieta przeciwzapalna — produkty zalecane i niezalecane

Dieta przeciwzapalna powinna bazowa¢ na produktach nieprzetworzonych. Jako Zrodto biatka najlepiej
wybiera¢ nasiona roslin straczkowych, przetwory sojowe oraz chude migso. Nabial warto wybiera¢ ten
0 nizszej zawartosci thuszczu, a jaja jes¢ w ograniczonych ilosciach.

Minimum raz w tygodniu nalezy zje$¢ porcj¢ ttustej ryby, bogatej w kwasy tluszczowe wielonienasycone
omega — 3.

Jako Zrodlo weglowodanow nalezy spozywaé pelnoziarniste produkty zbozowe, a ograniczy¢ te o niskiej
zawartosci blonnika — oczyszczone. Dieta powinna zawiera¢ duze ilosci warzyw i owocow, ktore warto, aby
znalazly si¢ w kazdym positku — z przewagg warzyw. Tluszcz nalezy wybieraé ten pochodzenia ro$linnego.
Warto réwniez ograniczy¢ mig¢so czerwone.




Produkty zalecane i przeciwwskazane:

Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Migso

Chudy dréb: kurczak, indyk
w mniejszej ilosci chuda wolowina
oraz wieprzowina

Thuste gatunki migs, stonina,
boczedk, przetwory miesne z duza
zawartoscig soli

Produkty zbozowe

Pelnoziarniste produkty zbozowe
m.in.: chleb pelnoziarnisty, kasze,
ryz bragzowy, makarony
pelnoziarniste, ptatki owsiane,
pseudozboza (amarantus, gryka,
komosa ryzowa)

Oczyszczone produkty zbozowe —
z biatej maki

Ryby i owoce morza

Wszystkie nieprzetworzone

Przetwory z duzg iloscia soli

Produkty mleczne

Wszystkie produkty mleczne

o niskiej lub sredniej zawartosci
tluszczu: chude mleko, twarég,
jogurty, ser mozzarella

Ttusty nabial, petlnotluste mleko,
$mietana

Wszystkie, jak najbardziej
réznorodne

Wszystkie w postaci
nieprzetworzonej

Ograniczy¢ nalezy dzemy,
marmolady, owoce suszone,
kandyzowane, przetwory z duza
iloscia cukru

Jaja

Zalecane w ograniczonych
ilosciach do 7 jaj tygodniowo

Thuszceze

Oleje roslinne: oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, olej z awokado

Olej kokosowy, olej palmowy,
masto, masto klarowane, smalec

Nasiona roSlin
straczkowych

Wszystkie

Orzechy i pestki

Wszystkie

Produkty przetworzone,
w tym slodycze i alkohole

W malych ilosciach, sporadycznie

Wszystkie




