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Czym jest dieta przeciwzapalna i kto powinien ja stosowac?

data aktualizacji: 2022.07.25

Stan zapalny jest reakcja ukladu odpornosciowego organizmu, ktory probuje usunac
czynnik powodujacy uszkodzenie tkanek organizmu. Do powstania stanéw zapalnych
przyczyniaja sie wirusy, ciala obce, bakterie oraz martwica. W zwiazku z tworzeniem sie
stanéw zapalnych powstala dieta przeciwzapalna. Czym jest? Kiedy sie ja stosuje? Jakie daje
efekty?

Dieta przeciwzapalna - co to takiego?

Wedlug niektérych naukowcoéw stany zapalne w organizmie mozna kontrolowac poprzez diete.
Niektore pokarmy albo ich sktadniki daja efekt prozapalny, a inne przeciwzapalny. Moga tez by¢
produkty nie wplywajace na organizm w zaden sposéb. Niektére sktadniki maja przeciwzapalny
wplyw na organizm. Zalicza sie do nich : kwasy ttuszczowe omega-3, witaminy E i C, btonnik
pokarmowy, beta karoten. Dieta zapalna to taka, ktora jest bogata w nastepujace skladniki:
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czerwone mieso, nabial szczegdlnie ten z duza zawartoscia ttuszczu, przetworzone produkty zbozowe
oraz cukry proste, natomiast dieta przeciwzapalna to na przyktad dieta Srodziemnomorska, ktora jest
bogata w produkty z pelnego ziarna, ryby, warzywa, owoce, oliwe z oliwek. Nie ma w niej duzych
ilosci czerwonego miesa, ani masta. Dieta przeciwzapalna jest takze dieta makrobiotyczna. Spozywa
sie w niej produkty pelnoziarniste, suche nasiona roslin straczkowych oraz duzo warzyw, a
niewielkie ilosci stodyczy, czy owocéw. Moze by¢ to takze dieta wegetarianska lub weganska.

Dieta przeciwzapalna - produkty, ktore nalezy jesc

Dziatanie przeciwzapalne maja produkty bogate w wielonasycone kwasy ttuszczowe omega-3,
antyoksydanty oraz sktadniki, ktore sa biologicznie aktywne. Lista produktow polecanych jest dtuga i
zalicza sie do nich m.in surowe warzywa i owoce. Powinny one stanowit minimum potowe produktéw
zjadanych kazdego dnia. Zalicza sie tu: czosnek, cebule, baktazan, papryke, pomidory, szpinak,
kapuste, marchew i brokuty z warzyw, a z owocow: wisnie, truskawki, owoce cytrusowe, maliny,
jezyny, boréwki oraz porzeczki. W diecie przeciwzapalnej nalezy spozywac oliwe z oliwek oraz olej
rzepakowy lub Iniany, orzechy (gtéwnie wloskie, migdaty i laskowe) oraz nasiona. Mozna jes¢ takze
Swieze ryby morskie dla przyktadu makrele, tunczyka i tososia. W sktad diety przeciwzapalnej
wchodza takze nasiona roslin straczkowych (np. groch, soczewica), produkty zbozowe petoziarniste
(np. kasza gryczana, chleb razowy), oraz naturalne przyprawy typu imbir, kurkuma i gozdziki.

Dieta przeciwzapalna - produkty, ktére nalezy wykluczy¢

W diecie przeciwzapalnej nalezy unika¢ produktow wysokoprzetworzonych. Naleza do nich: fast-
foody, dania typu instant, stodycze, stone przekaski jak paluszki, czy krakersy, alkohol, ttuste mleko i
jego pochodne, tluste mieso i jego pochodne jak pasztet, czy parowki. Nie nalezy spozywac takze
produktow z biatej maki: makaronéw i chleba.

Dieta przeciwzapalna - kto moze stosowac?

Dieta przeciwzapalna jest jedna z bardziej korzystnych diet dla organizmu, dlatego nie ma wiekszych
przeciwwskazan do jej stosowania. Najlepiej pamietac, ze przy wprowadzeniu rygorystycznych form
diety albo produktow, do ktérych organizm nie jest przyzwyczajony warto skonsultowaé sie z
dietetykiem, ktory na biezaco pomoze uzupeli¢ niedobory pokarmowe i dopasowaé diete do
konkretnej osoby.
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