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Czy wiesz co to jest dieta przeciwzapalna?

Przewlekly stan zapalny jest czynnikiem wspolnym wielu choréb (np. otytosci, nowotwordw, chordb
sercowo-naczyniowych, insulinoopornosci, choréb autoimmunizacyjnych i depresji). Cechuje sie on,
utrzymujacym sie zwiekszonym stezeniem krazacych we krwi cytokin prozapalnych (biatek
wplywajacych na namnazanie sie komorek, bioracych udzial w odpowiedzi uktadu odpornosciowego).
Jednoczesnie, nie manifestuje sie zadnymi objawami klinicznymi. Stan zapalny, jest niezbedny w
procesach gojenia ran czy walki z infekcja - dlatego nie zawsze jest czyms niepozadanym. Jednym z
czynnikéw, ktéry wplywa na stan zapalny jest dieta, rowniez mozemy do tego zaliczy¢: palenie
papierosdéw, stres, choroby wspotistniejace.

Dieta przeciwzapalna, tj. o niskim indeksie prozapalnosci, ma wspomagac¢ jego zmniejszanie,
bowiem naukowcy wysnuli hipoteze, ze przewlekly stan zapalny mozna kontrolowac dieta.
Spozywanie okreslonych pokarméw lub ich sktadnikow moze miec¢ efekt prozapalny lub
przeciwzapalny. Indeks prozapalnosci diety (ang. DII®, Dietary Inflammatory Index) to narzedzie,
ktore ocenia efekt calej diety, danego produktu lub sktadnika zywnosci (jako prozapalny,
przeciwzapalny, lub bez wplywu) na podstawie ich wptywu na stezenie wskaznikdw/markerow stanu
zapalnego - zwykle biatka C-reaktywnego (CRP), interleukiny 6 (IL-6). Im wyzszy DII, tym bardziej
prozapalny efekt diety. Do sktadnikow zwigzanych z nizszym, przewlektym stanem zapalnym zalicza
sie: kwasy tluszczowe omega-3; btonnik pokarmowy; witamine C, witamine E; B-karoten i magnez;
warzywa i owoce. Jako diete przeciwzapalng uznaje sie diete Srodziemnomorska, diete
makrobiotyczna, diete DASH w przeciwienstwie do diety zachodniej, bogatej w czerwone miesa,
nabial o wysokiej zawartosci ttuszczu, rafinowane (przetworzone, oczyszczone) produkty zbozowe i
cukry proste.

Dieta srodziemnomorska jest bogata w produkty zbozowe z pelnego ziarna, owoce i warzywa,
ryby, umiarkowana ilo$¢ alkoholu i oliwy z oliwek, charakteryzuje sie niskim spozyciem czerwonego
miesa i masta.

Dieta makrobiotyczna jest bogata w peinoziarniste produkty zbozowe, warzywa, suche nasiona
roslin straczkowych, a cechuje sie niskim spozyciem ryb, owocow i stodyczy.

Dieta DASH - jej naczelnag zasada jest: mniej soli, a wiecej nieprzetworzonego jedzenia; zaleca
porzucenie biatego pieczywa, ciast i ciastek oraz czerwonego miesa. Sekretem tej kuracji
zywieniowej sa produkty, ktore przyczyniaja sie do uregulowania ci$nienia, a przy okazji gospodarki
insulinowej Warzywa i owoce powinny pojawia¢ sie w codziennym jadlospisie nawet kilka razy
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dziennie; m.in.: pomidory, ziemniaki, awokado, baktazan, papryka, groszek zielony, szczypiorek,
szparagi, cukinia, dynia oraz banany, morele, nektarynki, gruszki, maliny, jabtka, porzeczki, sliwki,
cytrusy, arbuz. Porcja to szklanka liSciastych warzyw lub 1/2 szklanki gotowanych badz surowych
produktow, 1/4 szklanki suszonych owocéw. Chudy nabiat nalezy spozywa¢ w ilosci 2-3 porcji
dziennie; najlepiej wybiera¢ mleko zakwaszane, krwionos$nych. Porcja to ok. 90 g miesa lub czyli
kefiry i jogurty, bo sa one lepiej przyswajane przez organizm, a dzieki temu wapn tatwiej sie
wchtania. Porcja nabiatu to maty kubeczek jogurtu naturalnego, 50 g twarogu (3% tt.), plasterek sera
z6ttego (maks. 19% tt.). Nalezy spozywac chude mieso, zwlaszcza dréb, ryby i owoce morza - 2-3
porcje dziennie Sa one najlepszym zrodiem pelnowartosciowego biatka, zelaza, cynku i witamin z
grupy B. Ryby i owoce morza dostarczaja kwaséw omega-3, ktore obnizaja ci$nienie krwi i poziom
ztego cholesterolu, zmniejszaja stany zapalne, hamuja powstawanie zakrzepdw w naczyniach ryby
(mozna gotowac, piec, grillowac). Nalezy spozywac ttuszcze (gtownie roslinne) - 2-3 porcje dziennie
oleju, margaryny lub sosu, np. winegret. Za porcje uznaje sie np. 1 lyzeczke oleju. Nalezy spozywac
orzechy i nasiona 4-5 porcji w tygodniu; orzechy, migdaty, pestki sa doskonatym Zrédiem
zbawiennych dla uktadu krwionosnego (ale takze dla mézgu) niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (NNKT), btonnika i potasu. Porcje sa niewielkie ze wzgledu na wysoka kalorycznos$c:
dwie tyzki pestek, 3-4 tyzki orzechow wloskich. Nalezy spozywac nie wiecej niz 5 porcji stodyczy w
tygodniu, takich jak gorzka czekolada oraz midd. Nie tylko nie szkodzg, ale znacznie zmniejszaja
ryzyko tworzenia sie zakrzepdw. Mozna tez od czasu do czasu zje$¢ stodycze o minimalnej
zawartosci tluszczu, takie jak sorbety, zelki. Porcja to kostka czekolady lub tyzeczka miodu, 1/2
szklanki galaretki lub kisielu. Nalezy zapomnie¢ o soli, ktéra podwyzsza cisnienie tetnicze krwi.
Osoby na diecie DASH moga jes¢ dziennie tylko 2300 mg sodu, czyli pét tyzeczki soli. Obnizenie
spozycia sodu w diecie do 1500 mg da jeszcze lepszy efekt. Wystarczy nie soli¢ dan na talerzu ani
podczas gotowania np. makaronow czy warzyw. Potrzebna ilo$¢ sodu mozna dostarczy¢, jedzac
naturalnie stone sery, czy lekko solone wedliny drobiowe. Najlepiej tez unika¢ produktow
obfitujacych w sod, jak: parmezan, rokpol, feta, wiekszo$¢ gotowych wedlin (szczegdlnie salami,
kabanosy, szynka konserwowa), sledzie solone, ryby wedzone, stone paluszki i chipsy). W diecie
mozna bez ograniczen stosowac inne przyprawy: pieprz, papryke i ziota, ktére nadadza potrawom
wyrazisty smak. Nalezy wypija¢ ok. 1,5 litra plyndéw dziennie, najlepiej wody niskosodowe;j.
Wskazane sa ziotowe i owocowe napary i Swiezo wyciskane soki (kazde 1/2 szklanki traktowac nalezy
jak porcje warzyw lub owocéw, a nie wytacznie cos do picia).

Dieta przeciwzapalna a ryzyko zgonu
Wyniki badan wskazaty na wyzsze ryzyko zgonu niezaleznie od przyczyny i smiertelnosci

spowodowanej chorobami sercowo-naczyniowymi u oséb z odnotowanym wyzszym wskaznikiem
prozapalnosci diety.
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Dieta przeciwzapalna a profilaktyka nowotworow

Powstalo wiele publikacji naukowych wskazujacych na zwiazek miedzy dieta o wysokim indeksie
prozapalnosci, a wyzszym ryzykiem wystapienia pewnych nowotworow, m.in.: raka piersi, zwlaszcza
u kobiet po menopauzie oraz raka okreznicy, raka gornych drég oddechowych, w tym nosogardta i
przetyku, raka prostaty.

Dieta przeciwzapalna a depresja

W badaniach zaobserwowano, ze wyzszy indeks prozapalnosci diety jest zwiazany z wyzszym
ryzykiem depresji, zwlaszcza u kobiet.

Dieta przeciwzapalna a reumatoidalne zapalenie stawow (RZS)

Dieta jest istotna metoda wspomagania terapii 0oséb z tym schorzeniem. W badaniach
zaobserwowano, ze miata korzystny wplyw na tagodzenie bélu i zmniejszanie poziomu markeréow
stanu zapalnego, jak réwniez poprawe sprawnosci fizycznej w poréwnaniu z grupa kontrolna.

Dieta przeciwzapalna w endometriozie

Obecnie nie ma zadnych rekomendacji dietetycznych w prewencji lub leczeniu tej choroby.
Przypuszcza sie, ze czynnikami zwiekszajacymi ryzyko tej choroby sa: produkty bogate w kwasy
tluszczowe trans, spozycie ttuszczéw ogdtem, czerwonego miesa czy alkoholu. Jednak, aktualnie nie
ma jednoznacznych wspoétzaleznosci, ktore wskazywaltyby na zwiekszone lub zmniejszone ryzyko tej
choroby, przy regularnym spozywaniu konkretnych produktow.

Dieta przeciwzapalna przy Hashimoto

Z uwagi na autoimmunologiczne podtoze niedoczynnosci tarczycy na tle Hashimoto, pojawia sie
tendencja do promowania diety przeciwzapalnej jako jednej z metod kontroli uktadu
odpornosciowego w tej grupie pacjentow. Jednak na ten moment brak dowodéw naukowych, ktére by
wskazywaly na zasadnos$¢ takiego podejscia.

Czytaj wiecej:
https://fit.poradnikzdrowie.pl/ dieta $rédziemnomorska, dieta DASH

https://www.medonet.pl/ dieta makrobiotyczna
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