Zwalczanlie stanow zapalnych
za pomoca odpowiedniej diety
— nowe powody stosowania
starych zasad

Aby jeszcze skuteczniej wygasic¢ stany zapalne w organizmie -
oprécz zmiany rodzaju oleju uzywanego w kuchni oraz pozbycia
sie ttuszczéw trans — warto stosowaé¢ sie do pewnej, nieobcej
nam rady. Osoby, ktdre utrzymuja prawidtowa mase ciata,
unikaja ttuszczéw nasyconych, jedza duzo owocdéw i warzyw, zyja
dtuzej, bo unikaja standw zapalnych. Do tego warto jeszcze
doda¢ nieco nowsze zalecenie — madrze wybierajmy weglowodany.

Obserwujmy mase ciata

Obecnie wiadomo, ze komdrki ttuszczowe to cos wiecej niz tylko
zbedny balast na biodrach 1 udach. Caty czas produkujg one
szkodliwe dla zdrowia biatka, w tym kilka odpowiedzialnych za
stany zapalne. Badania przeprowadzone na 16 tys. dorostych
wykazaty, ze u otytych mezczyzn zagrozenie wzrostem poziomu
markeréw stanu zapalnego jest dwa razy wieksze niz u tych o
normalnej wadze. Otyte kobiety sg za$ sze$¢ razy bardziej
narazone na podwyzszenie poziomu CRP niz szczupte. Zdaniem
wielu badaczy, stan zapalny to gtéwny powdd, dla ktdrego osoby
zmagajgce sie z nadwagg cze$ciej cierpig na choroby serca i
cukrzyce. Redukcja masy ciata nawet o kilka kilogramoéw
zmniejsza stan zapalny. W 2006 r. stwierdzono, iz u kobiet,
ktore stracity przecietnie 6-7 kg, poziom CRP obnizyt sie az o
41proc.

Zrezygnujmy z hamburgeroéw

Powszechnie wiadomo, ze ttuszcze nasycone zawarte w miesie 1
petnym mleku podnoszg poziom cholesterolu we krwi. Teraz
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okazuje sie, ze wzmagajg réwniez stany zapalne. Przyczyng jest
zawarty w miesie i wyrobach mleczarskich kwas arachidonowy -
kwas ttuszczowy omega-6, wykorzystywany przez organizm do
wytwarzania biatek wywotujgcych zapalenia. Co wiecej, osoby,
ktéorych dieta jest bogata w ttuszcze nasycone, majg tendencje
do tycia w okolicy brzucha, a ich sylwetka przybiera ksztatt
jabtka. Badania na zwierzetach laboratoryjnych oraz ludziach
sugerujg, ze tituszcz brzuszny wytwarza najsilniejsze stany
zapalne. A oto jeszcze jeden powdd, aby jes¢ wiecej ryb i
siemienia lnianego, szczegdélnie gdy mamy nadwage. Niektdre
badania wykazaty, ze gdy osoby otyte spozywajg kwasy
ttuszczowe omega-3, w surowicy ich krwi spada stezenie
substancji sprzyjajgcych zapaleniom.

Nalezato stuchac¢ mamy

Mama miata racje, kazgc nam zjada¢ z talerza wszystkie
warzywa. Czy to znaczy, ze podanie do positku na przyktad
surowki z marchwi pomoze ztagodzi¢ chroniczne stany zapalne? Z
pewnoscig tak. Dlaczego tak sie dzieje? 0téz ptody rolne sa
najobfitszym naturalnym zrédtem przeciwutleniaczy. Jak dowiemy
sie pd6zniej, te zwalczajace choroby substancje neutralizujg
dziatanie wystepujgcych w przyrodzie czgsteczek zwanych
wolnymi rodnikami, ktore atakujg i niszczg zdrowe komdrki.
Organizm reaguje na te zniszczenia tak samo jak na kazde inne
zranienie — stanem zapalnym. Jesli mamy za mato chronigcych
komérki przeciwutleniaczy, standw zapalnych jest wiecej.
Brytyjskie badania wykazaty, ze mezczyzZzni, ktérzy spozywaija
najmniej witaminy C, majag we krwi dwa razy wiecej CRP niz ci,
ktorzy dostarczajg swojemu organizmowi duzo tego silnego
przeciwutleniacza. Jest tez dobra wiadomos¢. W pierwszych
badaniach tego typu niemieccy badacze stwierdzili, ze u
mezczyzn, ktorzy zwiekszyli spozycie warzyw i owocow z dwdch
do od$miu porcji dziennie, w ciggu kilku tygodni poziom CRP we
krwi zmniejszyt sie o jedng trzeciag. Okazato sie, ze
najsilniej przeciwzapalnie dziataja owoce 1 warzywa bogate w
karotenoidy, a wiec marchew, a takze pomidory i czerwona



stodka papryka.

Tak przy okazji: mama miat*a racje takze wtedy, gdy
przypominata nam o myciu zebdéw. Niezaleznie od tego, co i ile
jemy, starajmy sie regularnie my¢ zeby i czyscic¢ je nitka.
Choroby dzigset wzmagajg stan zapalny w organizmie 1
przypuszczalnie zwiekszaja réwniez ryzyko chordéb serca oraz
cukrzycy.

Starannie wybierajmy weglowodany

Aby zlikwidowa¢ stany zapalne w organizmie, bedziemy musieli
zastanowi¢ sie nad wyborem wtasciwego chleba. Weglowodany
stanowig rozlegta i =zrdznicowang kategorie produktéw
spozywczych; niektére *agodzg stany zapalne, inne je
powiekszajgq.
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