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Zapalna reakcja organizmu ma na celu wyeliminowanie destrukcyjnych czynnikéw i doprowadza do
gojenia sie uszkodzonej tkanki. Ostry stan zapalny pojawia sie podczas kazdej infekcji czy urazu.
Przewlekty stan zapalny powstaje, gdy ta reakcja jest skierowana przeciwko wtasnym tkankom. Przy
zaawansowanym stanie zapalnym wazne jest, jakie przyjmujesz sktadniki odzywcze.

Dieta przeciwzapalna opiera sie na zasadach zdrowego zywienia, dlatego mozesz ja
stosowac profilaktycznie na co dzien.

Proces zapalny jest naturalng reakcjg organizmu na zagrozenie. Pomaga zwalczy¢ szkodliwe efekty
dziatania drobnoustrojéw lub niekorzystnych czynnikéw zewnetrznych. Z reguty stan ten mija po
krétkim czasie i nie wywotuje efektdw ubocznych ani trwatych uszkodzeh. Jesli stan sie przedtuza, moze
sprzyjac rozwojowi réznych choréb.

Co powoduje przewlekty stan zapalny
Niektére czynniki wptywajg na wystepowanie przewlekiego stanu zapalnego. Mogg nimi by¢:

e nadmierna masa ciata

e dieta bogata w nasycone kwasy ttuszczowe

e wysokie spozycie cukru

e stres

e stosowanie uzywek.
Organizm moze réwniez reagowac przedtuzajgcym sie stanem zapalnym w organizmie w takich
chorobach jak:

e astma

e alergie

e wrzodziejgce zapalenie jelita grubego i choroba Lesniowskiego-Crohna

e zapalenie watroby

e endometrioza

e cukrzyca typu 2

e otytosc

e choroby sercowo-naczyniowe

e niedoczynnos¢ tarczycy typu Hashimoto

e reumatoidalne zapalenie stawdw.
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Jesli chorujesz na jedna z nich, zasiegnij porady lekarza przed zastosowaniem diety, bo ona ma wspierac
leczenie.

Co daje dieta przeciwzapalna

Zalety diety przeciwzapalnej to:

e poprawa samopoczucia
e obnizenie stezenia we krwi markeréw zapalnych (np. CRP- biatko C-reaktywne)

e zmniejszenie ryzyka wystgpienia wielu chordb, w tym przede wszystkim choréb nowotworowych,
cukrzycy typu 2 i chordéb sercowo-naczyniowych.

Ten model zywienia mozesz stosowac w profilaktyce wielu choréb lub jako wspomaganie
leczenia schorzen.

Dieta przeciwzapalna - zasady

Diete przeciwzapalng mozesz stosowac zaréwno profilaktycznie w codziennym jadtospisie, jak i podczas
choroby zwigzanej z przewlektym stanem zapalnym. Podstawg tej diety sa sktadniki, ktére neutralizuja
stan zapalny i mobilizujg uktad odpornosciowy.

Zalecenia dietetyczne, ktére pomoga Ci zmniejszy¢ stan zapalny w organizmie:
Unikaj cukru, stodyczy, napojéw stodzonych, gdyz nasilajg procesy zapalne i powodujg wahania poziomu
glukozy we krwi.

Zrezygnuj z wysoko przetworzonych produktéw zbozowych. Zamien je na petnowartosciowe,
petnoziarniste pieczywo, makaron i mgke oraz gruboziarniste kasze.

Siegaj po Swieze warzywa i owoce, zwtaszcza sezonowe. Sg one bogate w sktadniki przeciwutleniajgce,
ktére znaczgco zmniejszajg stan zapalny w organizmie

Ogranicz ttuste miesa i przetwory miesne - siegaj po chude mieso, ryby, a przede wszystkim po roslinne
zrédta biatka takie jak soczewica, ciecierzyca, fasola, groszek.

Wzbogac codzienng diete o zdrowe ttuszcze. Cenne dla zdrowia nienasycone kwasy ttuszczowe
znajdziesz w ttustych rybach morskich, oleju Inianym, oliwie z oliwek, oleju rzepakowym, a takze w
orzechach i nasionach.

Wyklucz z diety zywnos$¢ przetworzong, gotowe dania, fast foody i stone przekaski. Zawierajg one
prozapalne ttuszcze nasycone i ttuszcze trans.

Unikaj alkoholu.

Unikaj stresu i zadbaj o spokojng, komfortowg atmosfere w trakcie jedzenia positkéw.

Szukaj przeciwutleniaczy

Przeciwutleniacze pomagaja zmniejszy¢ lub zniwelowad przewlekty stan zapalny w organizmie. Zadbaj o
nie w swojej diecie. Wspomagajg regeneracje organizmu i wyciszajg stan zapalny.

Przeciwutleniacze znajdziesz w:
e owocach jagodowych
e cytrusach

e czerwonych winogronach

e kakao



e zielonej herbacie

e wszystkich warzywach, a w szczegdlnosci w zielonych warzywach lisciastych, brokutach,
marchewce, czosnku

e orzechach

e roslinach stragczkowych.

Dieta DASH

Diete DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension) mozesz stosowac w profilaktyce wielu
choréb lub jako zywieniowe wspomaganie leczenia wystepujacych juz schorzen. Ma takze dziatanie
przeciwzapalne. To uniwersalna dieta stosowana w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia o
udowodnionych witasciwosciach prozdrowotnych, ktéra moze by¢ stosowana niezaleznie od wieku.

Na stronie Diety NFZ znajdziesz plany zywieniowe na bazie zalecen diety DASH. Spetniajg réwniez

wymogi diety zwalczajgcej stany zapalne. Mozesz znaleZ¢ idealny dla siebie program zywienia.

Przeczytaj takze

Moje Zdrowie - bilans zdrowia Dieta w endometriozie

dorostego cztowieka
Zobacz, jaka dieta moze wspoméc Twojg

Bezptatny program profilaktyczny Moje Zdrowie terapie, jesli cierpisz na endometrioze
to cykliczny bilans zdrowia dla oséb od 20 roku

zycia. Celem programu jest wczesne wykrycie

niekorzystnych zmian w organizmie

Co to sa choroby dietozalezne

Coraz wiecej oséb zmaga sie z chorobami
dietozaleznymi. Czesto wigzg sie one z
niewtasciwym odzywianiem i stylem zycia
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