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Dieta przeciwzapalna

Sposrdd wszystkich wzorcéw zywieniowych wykazano, ze dieta srédziemnomorska ma najwyzszy potencjat
przeciwzapalny, wptywa takze korzystnie na regulacje masy ciata i metaboliczne czynniki ryzyka wystgpienia
otytosci.

v Wszystkie wersje diety przeciwzapalnej opieraja sie na zasadach dotyczacych wilaczenia
produktow zawierajacych wielonienasycone kwasy thuszczowe, w szczegdlnosci kwasy
tluszczowe omega-3.

v Zalozenia diety przeciwzapalnej obejmuja réwniez ograniczenie rafinowanych
weglowodanow obecnych m.in. w oczyszczonych produktach zbozowych, stodyczach.

v Zwiekszenie spozycia miedzy innymi orzechow, nasion i pestek.

v Zestawienie tego typu produktéow w diecie przeciwzapalnej czyni jq takze dieta o niskim
indeksie glikemicznym. Wymienione przyklady produktow spozywczych zawieraja rézne
sktadniki bioaktywne, ktére wykazuja dziatanie przeciwzapalne, a jesli sq spozywane jako
schemat Zywieniowy, mozna je uznac za diete przeciwzapalng

Thiszcze w diecie przeciwzapalnej

Dieta przeciwzapalna charakteryzuje sie wieksza zawartoscia jednonienasyconych i
wielonienasyconych kwaséw thuszczowych, ktére wykazuja dziatanie przeciwzapalne.

Zrédlem jednonienasyconych kwaséw tluszczowych sa miedzy innymi: awokado, orzechy, oliwa z
oliwek czy olej rzepakowy. Z kolei kwasy thuszczowe wielonienasycone omega-3 znajduja sie w
rybach, orzechach, oleju Inianym i siemieniu Inianym. Wielonienasycone kwasy tluszczowe nie
sq syntetyzowane w naszym organizmie i muszq by¢ dostarczone z zewnatrz, poniewaz sa
niezbednymi sktadnikami odzywczymi potrzebnymi do prawidlowego funkcjonowania organizmu.

Warto zadbac¢ o odpowiednie spozycie wielonienasyconych kwasow tluszczowych szczegolnie z
rodziny omega-3, zwlaszcza kwasu dekozaheksaenowego (DHA) i eikozapentaenowego (EPA),
ktérych gléwnym Zrddlem sa tluste ryby morskie.

Zgodnie z zaleceniami ryby powinny by¢ spozywane dwa razy w tygodniu, w tym raz powinny by¢
to ryby thuste takie jak np. makrela, loso$, sledz czy pstrag. Jezeli chodzi o spozycie orzechéw to
zaleca sie spozywanie co najmniej 2 porcji orzechow tygodniowo, gdzie porcja to 30 g.

Oprocz zadbania o odpowiednie spozycie thuszczow wielonienasyconych nalezy unikaé¢ kwaséw
thuszczowych nasyconych oraz trans, ktore majq dzialanie prozapalne.

Obecne sa przede wszystkim w zZywnosci wysokoprzetworzonej, do ktorej zaliczamy m.in. dania
gotowe, Zywnosc¢ typu fast food, slone przekaski czy wyroby cukiernicze.

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce stanowia istotng cze$¢ diety przeciwzapalnej. Warto spozywac je w wiekszych
ilosciach tak aby pojawialy sie w wiekszosci posiltkow. Istotne jest tez dbanie o ich réznorodno$¢, aby
w ten sposob dostarcza¢ rozne zwiagzki polifenolowe (m.in. flawonoidy) takie jak: resweratrol, kwercetyna,
rutyna. Warzywa i owoce zawierajg ich wysokie st¢zenia, dlatego posiadaja charakterystyczne kolory i
dzialanie przeciwzapalne. Ponadto owoce i warzywa sg bogate w btonnik pokarmowy, ktory obniza ich indeks
glikemiczny. Wyniki wielu badan wskazuja na to, ze dieta bogata w owoce 1 warzywa wigze si¢ z nizszym
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poziomem markerow stanu zapalnego we krwi. W praktyce dieta przeciwzapalna ktadzie nacisk na jedzenie
wiekszej ilosci warzyw niz owocow, ze wzgledu na ich nizszy indeks glikemiczny i nizsza warto$¢
energetyczng. Warto starac si¢ jeS¢ warzywa i owoce sezonowo, dostarczajac w ten sposob wigcej sktadnikow
odzywczych, a tym samym wlasciwosci przeciwutleniajacych, czesto tez za nizsza ceng. Nalezy pamigtac, ze
warzywa 1 Owoce mrozone oOraz Spozywane poza sezonem $3 rowniez  wartoSciowe.

Choszczno

Weglowodany

Regularne spozywanie weglowodandw o wysokim indeksie i tadunku glikemicznym powoduje przewlekta
hiperglikemie, podczas ktorej poprzez rézne mechanizmy dochodzi do zwigkszenia produkcji wolnych
rodnikow 1 cytokin prozapalnych. Podobnie jak w przypadku diety $rodziemnomorskiej produkty zbozowe
pelnoziarniste o niskim indeksie glikemicznym sa podstawa diety przeciwzapalne;.

Zaliczaja si¢ do nich: kasze gruboziarniste (kasza gryczana, kasza peczak), razowe makarony czy np.
brazowy ryz, a takze razowe pieczywo i platki zbozowe. Produkty zbozowe pehoziarniste zawieraja
btonnik pokarmowy, ktory zmniejsza stan zapalny. Odpowiada on takze za regulacje motoryki przewodu
pokarmowego. Ponadto wiaze cholesterol, obniza popositkowe stg¢zenie glukozy i insuliny oraz zapewnia
uczucie sytosci. Btonnik pokarmowy znajduje si¢ takze w warzywach i owocach oraz nasionach roslin
straczkowych. Zwigkszajac spozycie btonnika warto pamieta¢ o odpowiednim nawodnieniu, aby nie
doprowadzi¢ do zapar¢.

Zroédia biatka w diecie przeciwzapalnej

Bialko w diecie przeciwzapalnej powinno by¢ przede wszystkim pochodzenia roslinnego, z
udzialem ryb i niewielkimi ilosciami chudego miesa. Migso czerwone takie jak np. wieprzowina czy
wotowina jest dobrym zrodtem zelaza hemowego, ktore w nadmiarze moze przyczyniac si¢ do powstawania
stresu oksydacyjnego, a takze przyczyniac si¢ do rozwoju choréb np. nowotworow.

Warto wybiera¢ ryby zawierajace duze ilo$ci nienasyconych kwasow tluszczowych omega-3 takie jak losos,
makrela, halibut czy §ledz. Oprocz ryb, dobrym zrodlem biatka beda takze nasiona roslin stragczkowych i soja
np. w postaci tofu.

Nawyki zywieniowe

Na stan zapalny ma réwniez wplyw sposob, w jaki zywno$¢ jest dostarczana do organizmu, czyli
atmosfera, w jakiej spozywamy posilki. Chodzi tu o sposob zywienia charakteryzujacy zachodnie
spoleczenstwo, w ktorym czgsto spozywane sa wysokoprzetworzone produkty w atmosferze pospiechu i braku
uwaznosci. Dlatego warto positki spozywac¢ powoli, skupiajac cata swoja uwage na potrawie, a przyczyni si¢
to do obnizenia stanu zapalnego w organizmie. Dzigki uwaznemu jedzeniu uzyskujemy tez lepsze poczucie
sytosci. Odpowiednia kompozycja positku i kontrola spozywanych porcji przyczynia si¢ do zmniejszenia
ryzyka hiperglikemii i otylo$ci, a co za tym idzie redukcje ogdlnoustrojowego stanu zapalnego.



