Dieta Antiinflamatoare Sezoniera

Dieta antiinflamatoare este acea dieta pe care o transformam cel mai usor intr-un stil de
viata nutritiv si delicios. Chiar si fara sa iti propui asta si fara sa o numesti dieta.

Prin integrarea alimentelor de sezon bogate in nutrienti si antioxidanti, plus vitamine,
minerale si grasimi sanatoase ce le dau proprietati antiinflamatorii, o putem numi dieta
pentru ca ajuta automat la combaterea inflamatiei cronice, sustindnd astfel sanatatea
inimii, a creierului si articulatiilor.

Mai mult decét atat, este o abordare blanda si sustenabila pentru flexibilitatea metabolica
(abilitatea organismului de a arde eficient grasimile), reducerea inflamatiei si promovarea
longevitatii.

Fiecare masa devine o ocazie savuroasa de a-ti hrani corpul si mintea, cu ingrediente
delicioase si nutritrive de sezon, care nu doar ca iti dau energie, ci te ajuta sa te simti mai
bine in pielea ta, pe termen lung.

in poza, GUSTARE: laurt grecesc cu pudri proteica, unt de nuci si seminte de rodie.




Beneficiile meselor antiinflamatorii pentru sanatate si
arderea grasimilor

Mesele antiinflamatorii pot avea un impact semnificativ asupra sanatatii, fiind create pentru a
sustine atat reducerea inflamatiei din organism, cat si arderea grasimilor.

Aceste mese se bazeaza pe alimente bogate in antioxidanti, fibre, proteine de calitate si
grasimi sanatoase, contribuind la imbunatatirea metabolismului si a starii generale de bine.

Reducerea inflamatiei nu doar ca faciliteaza pierderea in greutate si imbunatatirea
sensibilitatiila insulina. Ci sprijina si sanatatea pielii, cresterea nivelului de energie si intarirea
sistemului imunitar.

Prin consumul de alimente sezoniere, bogate in vitamine, minerale si compusi
antiinflamatori, acest tip de alimentatie poate contribui la procesele naturale de detoxifiere,
regenerare si imunitate.

Astfel, mesele antiinflamatorii ofera un echilibru nutritiv de durata, sustindnd sanatatea la
nivel celular si optimizand functiile organismului pe termen lung.

Sa vorbim despre alimentele recomandate in dieta antiiinflamatoare. Le vom
lua pentru fiecare sezon, exact asa cum iti recomand sa le consumi.



in sezonul de TOAMNA

n poza, retete din meniul Toamnei: Paine fara gluten din linte. Mix de radacinoase cu turmeric la cuptor.
Pate de sardine cu sfecla rosie.
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Legumele din sezonul de TOAMNA - Bogate in vitamine, minerale si antioxidanti:

e Legume crucifere (broccoli, conopida, varza de Bruxelles) — contin sulforafan,
care reduce inflamatia.

e Dovleacul — Betacaroten (antioxidant care combate inflamatia), vitaminele C si E,
precum si fibre, dovleacul ajuta la intarirea sistemului imunitar si la reducerea
stresului oxidativ.

e Usturoiul si ceapa: Compusi sulfurici cu proprietati antiinflamatorii si
antimicrobiene, sprijinind sanatatea imunitara si reduc inflamatia cronica.

e Radacinoase (morcov, pastarnac): Beta-caroten si fibre, care combat
inflamatia si sustin digestia sanatoasa.

e Ciupercile: Polifenoli, antioxidanti si vitamina D, care sustin sistemul imunitar si
reduc inflamatia.

o Sfecla - Betalaina si nitrati naturali, ajuta la detoxifierea ficatului si protejeaza
vasele de sange.


https://nutriblog.ro/product/meniul-toamnei-arderea-grasimilor-antiinflamator

Proteine

e Ouale - Proteine de inalta calitate si vitamina D, esentiald pentru sustinerea unui
sistem imunitar sanatos si pentru reglarea inflamatiei. Vitamine liposolubile si
antioxidanti (luteina si zeaxantina), cu rol antiinflamator.

e Carne usor mai slaba — pui, curcan etc. Sursele de proteine joaca un rol esential
intr-o dieta antiinflamatorie, deoarece proteinele sunt esentiale pentru refacerea
tesuturilor, mentinerea masei musculare si sustinerea functiilor metabolice.

In dieta antiinflamatorie, accentul se pune pe surse de proteine mai slabe si vegetale,
care au un efect antiinflamator si nu contribuie la cresterea inflamatiei, spre
deosebire de carnea procesata.

e Pestele, nucile si semintele, leguminoasele sunt de asemenea surse de proteina
animala si vegetala, dar aici le tratdm si separat.

Grasimi sanatoase — Acizi grasi omega-3 si grasimi mononesaturate:

e Peste gras (somon, sardine, macrou) — Omega-3

e Ulei de masline extravirgin — Grasimi mononesaturate si polifenoli
antiinflamatorii.

e Untul ghee — Acid butiric cu efect antiinflamator

e Avocado — Grasimi mononesaturate si vitamine liposolubile.

Cereale integrale fara gluten — Fibre si nutrienti:
e Quinoa, orez brun, ovaz - bogate in fibre, care sustin sanatatea intestinului.

Leguminoase — Fasolea, lintea, mazarea si nautul sunt surse excelente de proteine si
fibre, ajutand la reducerea inflamatiei.

Pentru meniul Toamnei, am creat acea retetd de paine cu linte fara gluten care mi-a intrecut
toate asteptarile pe care eu personal le aveam de la o péine fara gluten cu o lista atat de
scurta de ingrediente.

Fructe de TOAMNA:

e Marul — Quercetina, flavonoid antiinflamator si fibre solubile care contribuie la
sanatatea intestinelor si la echilibrul zaharului din sange.

e Marul gutui (gutuiul) — Este un fruct cu proprietati antiinflamatoare datorita
continutului sdu bogat in antioxidanti, polifenoli, vitamina C si fibre.

e Pere - Fibre si antioxidanti, perele ajuta la mentinerea sanatatii digestive si la
combaterea inflamatiei.

e Prune - Antioxidanti.

e Rodia - Polifenoli si antioxidanti care reduc inflamatia si protejeaza inima.

Nuci si seminte:



Nuci, seminte de chia, seminte de in — Acizi grasi omega-3 de origine vegetala
si antioxidanti.

lerburi si condimente:

Turmeric (curcumina) — puternice proprietati antiinflamatorii.

Ghimbir, usturoi, scortisoara — condimente recunoscute pentru efectele
antiinflamatorii si antioxidante.

Ceai verde — Bogat in catechine, un tip de antioxidant care reduce inflamatia.

Lactatele de calitate nutritionala superioara:

laurtul grecesc, de preferinta bio, bogat in proteine si probiotice, sprijina sanatatea
intestinala si echilibrul microbiomului, reducénd astfel inflamatia sistemica

Kefirul — o sursa excelenta de probiotice, daca este din lapte pasteurizat la
temperaturi blande. Ajuta la mentinerea sanatatii digestive si a unui sistem imunitar
puternic, ceea ce poate reduce inflamatia.

Branza de capra sau oaie (maturata) — aceste tipuri de branzeturi au o
compozitie diferitd de cazeina fata de branza de vaca, fiind mai usor de digerat si
potential mai putin inflamatorii.

Branza Ricotta — facuta din zer, contine proteine de inalta calitate si poate fi mai
usor tolerata decat alte tipuri de branzeturi.

Ghee (unt clarificat) — acest produs este lipsit de proteinele din lapte (cazeina si
zer), fiind mai bine tolerat de persoanele sensibile. Are acizi grasi cu rol
antiinflamator si poate reduce inflamatia.

Lapte fermentat de capra sau oaie — este o varianta mai usor de digerat si
poate oferi nutrienti benefici, precum vitamina A, vitamina D si acizi grasi
antiinflamatori.

Ciocolata neagra — in special cea care contine minim 75% cacao si continut redus de
zahar (ideal, intre O si 20g de zahar pe 100 de grame de produs). Este bogata in flavonoide,
compusi cu proprietati antioxidante si antiinflamatorii.

Cu cat procentul de cacao este mai mare, cu atat ciocolata are mai multi antioxidanti si mai
putin zahar. |deal este sa optezi pentru o ciocolata neagra cu zahar adaugat minim sau chiar
fara zahar, indulcita cu alternative naturale cum ar fi stevia sau eritritol.



in sezonul de IARNA

larna aduce cu ea nu doar temperaturi scazute, ci si provocari pentru sanatatea
noastra, de la inflamatii cronice la scaderea imunitatii si lipsa de energie.

Aceasta lista cuprinde alimente de iarna care contin nutrienti esentiali in sezonul

rece. in poza, mic dejun cu ficat de cod (super densitate de nutrienti), din meniul de larna:



https://nutriblog.ro/product/meniul-de-iarna-arderea-grasimilor-antiinflamator-pre-comada

Alimentele antiinflamatoare din sezonul de IARNA

1. Legume si verdeturi de IARNA:

e Varza rosie:
Contine antioxidanti puternici (antocianine) care combat stresul oxidativ si vitamina
C ce sustine sistemul imunitar.

e Varza de Bruxelles:
Bogata in fibre si compusi antiinflamatori care reduc inflamatia cronica si sprijina
sanatatea intestinala.

e Morcovi:
Beta-carotenul protejeaza celulele de radicalii liberi si sustine sanatatea ochilor si a
pielii.

e Telina radacina:
Ajuta la reducerea inflamatiei prin compusii fenolici si contribuie la sanatatea
oaselor prin vitamina K.

¢ Ridiche neagra:
Sprijina detoxifierea ficatului si sistemului digestiv datorita sulforafanului.

e Praz:
Alicina are proprietati antimicrobiene si antiinflamatoare, iar vitamina K sprijina
coagularea sangelui.

e Spanac:
Quercetina reduce inflamatia, iar magneziul sustine functionarea optima a
muschilor si nervilor.

2. Leguminoase

e Linte rosie/verde:
Proteinele vegetale sustin repararea tesuturilor, iar fierul ajuta la prevenirea
anemiei.

e Naut:
Continutul ridicat de fibre regleaza glicemia, iar zincul stimuleaza imunitatea.

3. Fructe de IARNA:

e Portocale/Mandarine:
Vitamina C stimuleaza productia de colagen si functia sistemului imunitar, iar
flavonoidele combat inflamatia.

e Mere:
Quercetina reduce inflamatia, iar fibrele (pectina) sustin sanatatea digestiva.



e Marul gutui:
Proprietati antiinflamatoare datorita continutului sau bogat in antioxidanti,
polifenoli, vitamina C si fibre.

e Rodii:
Polifenolii (punicalagin) au efecte antioxidante si protejeaza impotriva bolilor
cardiovasculare.

o Kiwi:
Enzima actinidina imbunatateste digestia, iar vitamina E protejeaza celulele de
stresul oxidativ.

4. Fructe uscate si nuci

e Nuci:
Omega-3 are efect antiinflamator si sustine sanatatea cerebrala.
e Migdale:

Vitamina E protejeaza pielea si celulele, iar magneziul ajuta la reducerea stresului.
e Seminte de in:
Fibrele sustin sanatatea intestinala, iar lignanii au proprietati antioxidante si
hormonale benefice.
e Curmale:
Polifenolii combat inflamatia, iar potasiul ajuta la reglarea tensiunii arteriale.

5. Alimente fermentate

e Castraveti/Varza murata:
Probioticele imbunatatesc microbiota intestinald, ceea ce reduce inflamatia
sistemica.

o Kimchi:
Continutul de capsaicina si probiotice ajuta la reducerea inflamatiei si sustin
imunitatea.

6. Cereale integrale

e Hrisca:
Quercetina sprijina sanatatea cardiovasculara, iar fibrele reduc inflamatia
intestinala.

e Ovaz:

Beta-glucanul sustine sanatatea inimii si a sistemului imunitar.

e Quinoa:
Proteinele complete si magneziul ajuta la refacerea musculara si combat stresul
oxidativ.



7. Condimente si ierburi aromatice

e Ghimbir:
Gingerolul reduce durerile articulare si inflamatia, fiind benefic in afectiuni
inflamatorii cronice.

e Curcuma:
Curcumina este unul dintre cei mai puternici antiinflamatori naturali, cu beneficii
asupra articulatiilor si imunitatii.

e Usturoi:
Alicina are efecte antiinflamatorii i antimicrobiene, fiind benefica pentru sanatatea
cardiovasculara.

e Scortisoara:
Polifenolii regleaza glicemia si au un efect antiinflamator.

8. Grasimi sanatoase

e Ulei de masline extravirgin:
Oleocantalul are efecte similare ibuprofenului, iar vitamina E protejeaza celulele de
imbatranire prematura.

e Avocado:
Luteina sustine sanatatea ochilor, iar grasimile mononesaturate reduc inflamatia si
sustin sanatatea inimii.

e Seminte de canepa:
Omega-3 reduce inflamatia, iar proteinele complete ajuta la refacerea tesuturilor.

Alimentele antiinflamatorii de iarna sunt mai mult decat o modalitate de a combate inflamatia
— ele sunt un mod de a-ti hrani corpul cu tot ce are natura mai bun de oferit in acest sezon.

Fiecare dintre aceste alimente nu doar ca protejeaza organismul de stresul oxidativ si de
inflamatie, ci si contribuie la stimularea metabolismului.

Integrarea lor in dieta ta nu inseamna doar sanatate, ci si un plus de savoare si diversitate in
meniul zilnic.

Aminteste-ti, schimbarile mici, facute constant, pot avea un impact profund asupra poftelor
alimentare, asupra nivelului de energie si asupra facilitarii procesului de slabire si de
mentinere a unei greutati aproape de cea ideala.



in sezonul de PRIMAVARA

Primavara aduce o varietate de alimente proaspete, bogate in compusi antiinflamatori
precum antioxidanti, fitonutrienti, acizi grasi esentiali si fibre. Mai jos avem lista detaliata cu
alimentele dens nutritive de primavara si nutrientii continuti:




1. Legume verzi si frunze proaspete de PRIMAVARA

Acestea sunt bogate n clorofila, polifenoli si vitamine cu efecte antiinflamatoare puternice.

Spanac - contine quercetina, kaempferol, vitamina C si beta-caroten, care reduc
inflamatia si protejeaza celulele impotriva stresului oxidativ.

Salata verde (romaine, iceberg, lollo, valeriana) — sursa de flavonoide, vitamina
K si acid folic, benefice pentru reglarea inflamatiei.

Rucola — bogata Tn glucozinolati, compusi sulfurici cu efecte antiinflamatoare si
detoxifiante.

Loboda — contine betalaine, cu rol antioxidant si antiinflamator, si vitamina C.
Stevie — sursa de vitamina C, magneziu si polifenoli cu efect de protectie
cardiovasculara.

Urzici — contin acid cafeic, quercetina si siliciu, esentiale pentru reducerea
inflamatiei si sustinerea sanatatii articulare.

2. Legume crucifere (sulfurofane cu efect detoxifiant si antiinflamator)

Broccoli — bogat in sulforafan, un compus care reduce inflamatia la nivel celular.
Conopida — sursa de indoli si vitamina C, cu efect antioxidant.

Varza alba si varza rosie — contin antociani (mai ales varza rosie), cu proprietati
antiinflamatoare puternice.

3. Legume radacinoase tinere

Ridichi rosii si negre — sursa de glucozinolati si antioxidanti sulfurici, ajuta la
detoxifierea ficatului si reduc inflamatia.

Morcovi noi — contin beta-caroten si vitamina A, esentiale pentru sanatatea pielii si
reglarea inflamatiei.

Sfecla rosie — bogata in betalaine si nitrati naturali care imbunatatesc circulatia si
reduc stresul oxidativ.

4. Plante aromatice si ierburi proaspete

Acestea contin uleiuri esentiale si compusi fenolici cu rol antiinflamator si antimicrobian.

Leurda — sursa de alicina, un compus sulfuric cu proprietati antiinflamatoare si
antioxidante.

Ceapa verde — contine quercetina si sulfuri organice, ce reduc inflamatia si
sprijina detoxifierea.

Patrunjel — bogat in apigenina, vitamina C si clorofila, cu efect antioxidant si
antiinflamator.



e Marar — sursa de flavonoide si vitamina C, benefic pentru digestie si reducerea
inflamatiei.
e Leustean — contine cumarine si acid cafeic, compusi antiinflamatori naturali.

5. Fructe de PRIMAVARA:

Acestea sunt bogate in vitamina C, polifenoli si antioxidanti care combat stresul oxidativ.

e Capsuni — sursa de antociani, quercetina si vitamina C, care reduc inflamatia
sistemica.

e Visine (inceput de sezon) — contin melatonina si antociani, avand efect protector
asupra articulatiilor si sistemului nervos.

e Dude albe si negre — bogate in resveratrol, un puternic antiinflamator si
antioxidant.

6. Seminte si nuci de sezon

Acestea furnizeaza grasimi sanatoase, omega-3 si polifenoli cu efect protector impotriva
inflamatiei.

e Seminte de in — sursa de acid alfa-linolenic (ALA), lignani si fibre
antiinflamatoare.

e Seminte de dovleac — contin magneziu, zinc si fitosteroli, care sustin sanatatea
sistemului imunitar.

e Nuci — bogate in omega-3, cu efect protector asupra inimii si creierului.

7. Leguminoase tinere

e Mazare verde — sursa de proteine vegetale, fibre si polifenoli cu efect antiinflamator.
e Fasole verde — bogata in flavonoide si vitamina C, cu proprietati antioxidante.

8. Peste si alte surse de omega-3
Acizii grasi EPA si DHA din peste reduc markerii inflamatori din organism.

e Pastrav proaspat — contine omega-3 si seleniu, benefice pentru reducerea
inflamatiei cronice.
e Scrumbie — bogata in omega-3, cu efect protector asupra vaselor de sange.




9. Produse fermentate cu efect probiotic

Probioticele sustin sanatatea microbiomului intestinal, avand un impact direct asupra
inflamatiei sistemice.

e Muraturi in saramura (ridichi murate, varza murata, castraveti murati de
primavara) — contin bacterii benefice ce imbunatatesc sanatatea digestiva si reduc
inflamatia.

e Chefir (pentru cei care consuma lactate) — bogat in probiotice si compusi bioactivi
ce sprijina imunitatea.

in sezonul de VARA

-coming soon



Ce evitam intr-o dieta antiinflamatoare?

intr-o alimentatie antiinflamatoare, este esential s& minimalizezi sau s& elimini anumite
alimente procesate si lipsite de nutrienti, care pot creste inflamatia in organism.

Aceste alimente contribuie la inflamatie cronica si pot creste riscul de boli cardiovasculare,
obezitate, diabet si alte afectiuni. lata principalele categorii de alimente de evitat si explicatia
stiintifica din spatele lor:

1. Zaharul si indulcitorii rafinati

Exemple: Zahar alb, sirop de porumb cu continut ridicat de fructoza, bomboane,
produse de patiserie, bauturi carbogazoase indulcite.

De ce sa le eviti: Zaharul rafinat provoaca spike-uri bruste de glicemie, ceea ce
stimuleaza productia de insulina. Repetat, acest lucru duce la inflamatie cronica prin
activarea cailor inflamatorii si cresterea nivelului de citokine inflamatorii.

In plus, excesul de zahar este legat de cresterea riscului de rezistenta la insulina, cu
acumularea de grasime abdominala in exces, care la randul lor contribuie la
inflamatie.

2. Carbohidratii rafinati

Exemple: Paine alba, paste din faina alba, orez alb, produse de patiserie procesate.
De ce sa le eviti: Asemenea produse de confort reprezinta de fapt exceptiile dintr-o
alimentatie echilibrata. Problema cu dieta moderna este faptul ca ele au ajuns sa fie
predominante.

Carbohidratii rafinati au un indice glicemic ridicat si sunt descompusi rapid in
glucoza. n cuvinte mai uzuale, inseamna c& nu dau satietate, desi sunt bogate in
calorii. La scurt timp dupa masa o sa apara o senzatie de foame si mai mare, motiv
pentru care ajungem sa avem pofta crescuta de dulce si sa nu ne putem abtine.
Drept rezultat, ajungem sa credem despre noi in mod eronat ca nu avem motivatie.

Nu este vina ta ca nu te poti abtine. Inflamatia cronica si rezistenta la insulina
rezultata declanseaza in corp procese de crestere a apetitului care nu pot fi
tinute in frau cu vointa, nici nu este recomandat, ci doar prin intoarcerea la o
alimentatie mai nutritiva, cu mese bogate in proteina de calitate si grasimi
sanatoase.

3. Grasimi trans

Exemple: Margarina, alimente prajite (cartofi prajiti, gogosi), fast food, produse de
patiserie procesate.

De ce sa le eviti: Grasimile trans sunt grasimi nesaturate care au fost modificate
chimic pentru a le creste durata de conservare. Acestea cresc nivelul de colesterol
LDL (colesterolul ,rau”) si scad colesterolul HDL (colesterolul ,bun”), ceea ce
promoveaza inflamatia si riscul de boli cardiovasculare. in plus, grasimile trans



interfereaza cu functionarea normala a celulelor si stimuleaza eliberarea de citokine
inflamatorii.

4. Uleiuri vegetale procesate bogate in omega-6

Exemple: Ulei de porumb, ulei de floarea-soarelui, ulei de soia, ulei de sofran.
De ce sa le eviti: Omega-6 este un acid gras esential, insa echilibrul dintre acizii
grasi omega-6 si omega-3 este important.

Majoritatea dietelor moderne au un raport excesiv de omega-6 fatd de omega-3,
ceea ce poate promova inflamatia.

Consumul excesiv de uleiuri vegetale bogate in omega-6 poate stimula productia de
prostaglandine inflamatorii si creste riscul de boli inflamatorii si cronice. In schimb, se
recomanda cresterea aportului de omega-3 din alimente (peste gras, seminte de in,
nuci) si atunci cand este nevoie, si din suplimente de calitate.

5. Carnea procesata

Exemple: Salam, carnati, bacon, sunca, toate cu o lista lunga de aditivi.

De ce sa le eviti: Carnea procesata este asociata cu un risc crescut de inflamatie si
boli cronice, in special din cauza continutului ridicat de compusi inflamatori, cum ar fi
nitritii si aminele heterociclice, care se formeaza in timpul procesarii sau prajirii la
temperaturi ridicate.

Carnea procesata este motivul pentru care carnea in general primeste o reputatie
proasta in ultimii ani. Dar din punct de vedere nutritional exista o diferenta enorma
intre carnea neprocesata din surse bune si carnea procesata care abunda in aditivi si
conservanti.

6. Alimente procesate si ultraprocesate

Exemple: Chipsuri, gustari ambalate, supe instant, cereale indulcite, alimente
congelate.
De ce sa le eviti: Ce au in comun alimentele super procesate din supermarket?

Sunt sarace in proteina, fibre si apa. Nutrientii esentiali care contribuie la senzatia de
satietate.

Sunt bogate in carbohidrati rafinati si grasimi nesanatoase, care contribuie la
inflamatie, alaturi de aditivii si conservantii adaugati cu scopul de a le prelungi
valabilitatea.

8. Excesul de lactate

Exemple: laurturi indulcite, branzeturi si lapte degresat.
De ce sa le eviti: Lactatele pot promova inflamatia la unele persoane, in special la
cei care sunt sensibili la produsele lactate sau au intoleranta la lactoza. De



asemenea, lactatele pot stimula eliberarea de insulina, iar in unele cazuri, pot
declansa inflamatii digestive sau acnee.

Daca tolerezi bine lactatele, poti opta pentru consumul lactatelor de calitate,
integrale, ce ofera proteine si probiotice pentru séanatatea microbiomului.

10. Disruptori endocrini din alimente ambalate in plastic

e Exemple: Alimente ambalate in plastic care contin bisfenol A (BPA) sau ftalati, care
se gasesc in unele sticle si ambalaje.

e De ce sa le eviti: Bisfenolul A (BPA) si ftalatii sunt substante chimice care pot imita
hormonii si pot perturba echilibrul endocrin, crescand riscul de inflamatie si de
acumulare a grasimii corporale, in special in zona abdominala.

Concluzie:

Alimentele procesate, bogate in zahar, grasimi trans si carbohidrati rafinati, contribuie la
cresterea inflamatiei si la un risc mai mare de boli cronice.

inlocuirea lor cu mese delicioase, bogate in antioxidanti si acizi grasi omega-3, ajuta
la mentinerea unui nivel optim de energie, la reducerea inflamatiei si la arderea
grasimii abdominale.

Nu am pornit in cautarea dietei perfecte. Dar un lucru este sigur, cu cat consumi mai rar
acest tip de mancare procesata si saracita in nutrienti, cu atat ii vei oferi organismului tau
nutrientii esentiali de care are nevoie pentru a fi sanatos, energic si la o greutate sanatoasa.



Cateva sfaturi practice - pentru integrarea principiilor
antiinflamatorii

in poz&: Budinca de chia cu seminte de rodie. Varza rosie cu morcov si carne de raté la cuptor, mix de
broccoli, conopida si sfecla rosie coapta.

e Incepe prin a integra mai multe legume nutritive de sezon in fiecare masa.

Tinteste ca jumatate din farfuria ta sa fie compusa din legume dens nutritive de
sezon, bogate n antioxidanti cu efect antiinflamator.

e Foloseste fructele de sezon ca si baza pentru deserturi nutritive si gustoase.
Savureaza-le la finalul mesei.

e inlocuieste carbohidratii rafinati cu cerealele integrale fara gluten, cum ar fi quinoa,
hrisca si ovaz.

Adapteaza cantitatile pentru scopurile tale (mentinere, arderea grasimilor). Ele pot
oferi energie in zilele mai active, fara sa creasca brusc nivelul glicemiei, atunci cand
sunt puse in combinatii satioase.



https://nutriblog.ro/product-category/dieta-antiinflamatoare

e Foloseste uleiul de masline extra virgin, untul ghee sau uleiul de cocos ca grasimi
sanatoase pentru gatit.

Evita grasimile trans si uleiurile foarte procesate (uleiul de porumb, soia,
floarea-soarelui).

e Include o portie de peste gras (somon, sardine, macrou) in dieta ta de doua ori pe
saptamana.

i,i va asigura un aport optim de omega-3, nutrient cu rol antiinflamator.
e Experimenteaza cu condimente antiinflamatorii.

Foloseste turmericul si ghimbirul, in supe, smoothie-uri si legume sote.
e Fa curatenie la produsele folosite, in bucatarie si la cosmetice.

Cauta sa reduci treptat acele produse care contin substante toxice si pot perturba
echilibrul hormonal.

Dieta antiinflamatoare este mai mult decat o dieta de scurta durata.

Reprezinta o abordare alimentara care sprijina sanatatea generala si reduce riscul bolilor
cronice prin consumul de alimente naturale de sezon, bogate in nutrienti, i prin
minimalizarea alimentelor procesate care contribuie la inflamatie.

Integrarea acestor principii in stilul de viata poate imbunatati semnificativ calitatea vietii i
preveni aparitia unor afectiuni.

Alimentatia antiinflamatoare ajuta la scaderea inflamatiei in corp, la imbunatatirea
rezistentei la insulina si la arderea mai eficienta a grasimilor.

imi doresc sa 1ti fie de folos aceste informatii.
Si sa le folosesti pentru starea ta de bine.
Denisa Puscas - Ursut

Nutritionist-Dietetician
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