
Dieta Antiinflamatoare Sezonieră 
Dieta antiinflamatoare este acea dietă pe care o transformăm cel mai ușor într-un stil de 
viață nutritiv și delicios. Chiar și fără să îți propui asta și fără să o numești dietă.  

Prin integrarea alimentelor de sezon bogate în nutrienți și antioxidanți, plus vitamine, 
minerale și grăsimi sănătoase ce le dau proprietăți antiinflamatorii, o putem numi dietă 
pentru că ajută automat la combaterea inflamației cronice, susținând astfel sănătatea 
inimii, a creierului și articulațiilor.  

Mai mult decât atât, este o abordare blândă și sustenabilă pentru flexibilitatea metabolică 
(abilitatea organismului de a arde eficient grăsimile), reducerea inflamației și promovarea 
longevității.  

Fiecare masă devine o ocazie savuroasă de a-ți hrăni corpul și mintea, cu ingrediente 
delicioase și nutritrive de sezon, care nu doar că îți dau energie, ci te ajută să te simți mai 
bine în pielea ta, pe termen lung. 

În poză, GUSTARE: Iaurt grecesc cu pudră proteică, unt de nuci și semințe de rodie. 



Beneficiile meselor antiinflamatorii pentru sănătate și 
arderea grăsimilor 

Mesele antiinflamatorii pot avea un impact semnificativ asupra sănătății, fiind create pentru a 
susține atât reducerea inflamației din organism, cât și arderea grăsimilor.  

Aceste mese se bazează pe alimente bogate în antioxidanți, fibre, proteine de calitate și 
grăsimi sănătoase, contribuind la îmbunătățirea metabolismului și a stării generale de bine.  

Reducerea inflamației nu doar că facilitează pierderea în greutate și îmbunătățirea 
sensibilitățiila insulină. Ci sprijină și sănătatea pielii, creșterea nivelului de energie și întărirea 
sistemului imunitar. 

Prin consumul de alimente sezoniere, bogate în vitamine, minerale și compuși 
antiinflamatori, acest tip de alimentație poate contribui la procesele naturale de detoxifiere, 
regenerare și imunitate.  

Astfel, mesele antiinflamatorii oferă un echilibru nutritiv de durată, susținând sănătatea la 
nivel celular și optimizând funcțiile organismului pe termen lung. 

 

Să vorbim despre alimentele recomandate în dieta antiiinflamatoare. Le vom 
lua pentru fiecare sezon, exact așa cum îți recomand să le consumi.  

 

 

 

 

 
 



În sezonul de TOAMNĂ 
În poză, rețete din meniul Toamnei: Pâine fără gluten din linte. Mix de rădăcinoase cu turmeric la cuptor. 
Pate de sardine cu sfeclă roșie. 

 
 
Legumele din sezonul de TOAMNĂ – Bogate în vitamine, minerale și antioxidanți: 

●​ Legume crucifere (broccoli, conopidă, varză de Bruxelles) – conțin sulforafan, 
care reduce inflamația. 

●​ Dovleacul –  Betacaroten (antioxidant care combate inflamația), vitaminele C și E, 
precum și fibre, dovleacul ajută la întărirea sistemului imunitar și la reducerea 
stresului oxidativ. 

●​ Usturoiul și ceapa: Compuși sulfurici cu proprietăți antiinflamatorii și 
antimicrobiene, sprijinină sănătatea imunitară și reduc inflamația cronică. 

●​ Rădăcinoase (morcov, păstârnac): Beta-caroten și fibre, care combat 
inflamația și susțin digestia sănătoasă. 

●​ Ciupercile: Polifenoli, antioxidanți și vitamina D, care susțin sistemul imunitar și 
reduc inflamația. 

●​ Sfeclă – Betalaină și nitrați naturali, ajută la detoxifierea ficatului și protejează 
vasele de sânge.  

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


 
Proteine  

●​ Ouăle – Proteine de înaltă calitate și vitamina D, esențială pentru susținerea unui 
sistem imunitar sănătos și pentru reglarea inflamației. Vitamine liposolubile și 
antioxidanți (luteina și zeaxantina), cu rol antiinflamator. 

●​ Carne ușor mai slabă – pui, curcan etc. Sursele de proteine joacă un rol esențial 
într-o dietă antiinflamatorie, deoarece proteinele sunt esențiale pentru refacerea 
țesuturilor, menținerea masei musculare și susținerea funcțiilor metabolice.  
În dieta antiinflamatorie, accentul se pune pe surse de proteine mai slabe și vegetale, 
care au un efect antiinflamator și nu contribuie la creșterea inflamației, spre 
deosebire de carnea procesată. 

●​ Peștele, nucile și semințele, leguminoasele sunt de asemenea surse de proteină 
animală și vegetală, dar aici le tratăm și separat. 

 
Grăsimi sănătoase – Acizi grași omega-3 și grăsimi mononesaturate: 

●​ Pește gras (somon, sardine, macrou) – Omega-3 
●​ Ulei de măsline extravirgin – Grăsimi mononesaturate și polifenoli 

antiinflamatorii. 
●​ Untul ghee – Acid butiric cu efect antiinflamator  
●​ Avocado – Grăsimi mononesaturate și vitamine liposolubile. 

Cereale integrale fără gluten – Fibre și nutrienți: 

●​ Quinoa, orez brun, ovăz – bogate în fibre, care susțin sănătatea intestinului.  

Leguminoase – Fasolea, lintea, mazărea și năutul sunt surse excelente de proteine și 
fibre, ajutând la reducerea inflamației. 
 
Pentru meniul Toamnei, am creat acea rețetă de pâine cu linte fără gluten care mi-a întrecut 
toate așteptările pe care eu personal le aveam de la o pâine fără gluten cu o listă atât de 
scurtă de ingrediente.  
 
Fructe de TOAMNĂ:   

●​ Mărul –  Quercetină, flavonoid antiinflamator și fibre solubile care contribuie la 
sănătatea intestinelor și la echilibrul zahărului din sânge. 

●​ Mărul gutui (gutuiul) – Este un fruct cu proprietăți antiinflamatoare datorită 
conținutului său bogat în antioxidanți, polifenoli, vitamina C și fibre. 

●​ Pere – Fibre și antioxidanți, perele ajută la menținerea sănătății digestive și la 
combaterea inflamației. 

●​ Prune – Antioxidanți. 
●​ Rodia – Polifenoli și antioxidanți care reduc inflamația și protejează inima.  

Nuci și semințe: 



●​ Nuci, semințe de chia, semințe de in – Acizi grași omega-3 de origine vegetală 
și antioxidanți. 

Ierburi și condimente: 

●​ Turmeric (curcumina) – puternice proprietăți antiinflamatorii. 
●​ Ghimbir, usturoi, scorțișoară – condimente recunoscute pentru efectele 

antiinflamatorii și antioxidante. 
●​ Ceai verde – Bogat în catechine, un tip de antioxidant care reduce inflamația. 

 
Lactatele de calitate nutrițională superioară:  

●​ Iaurtul grecesc, de preferință bio, bogat în proteine și probiotice, sprijină sănătatea 
intestinală și echilibrul microbiomului, reducând astfel inflamația sistemică 

●​ Kefirul – o sursă excelentă de probiotice, dacă este din lapte pasteurizat la 
temperaturi blânde. Ajută la menținerea sănătății digestive și a unui sistem imunitar 
puternic, ceea ce poate reduce inflamația.   

●​ Brânza de capră sau oaie (maturată) – aceste tipuri de brânzeturi au o 
compoziție diferită de cazeină față de brânza de vacă, fiind mai ușor de digerat și 
potențial mai puțin inflamatorii. 

●​ Brânza Ricotta – făcută din zer, conține proteine de înaltă calitate și poate fi mai 
ușor tolerată decât alte tipuri de brânzeturi. 

●​ Ghee (unt clarificat) – acest produs este lipsit de proteinele din lapte (cazeină și 
zer), fiind mai bine tolerat de persoanele sensibile. Are acizi grași cu rol 
antiinflamator și poate reduce inflamația. 

●​ Lapte fermentat de capră sau oaie – este o variantă mai ușor de digerat și 
poate oferi nutrienți benefici, precum vitamina A, vitamina D și acizi grași 
antiinflamatori.  

 
Ciocolata neagră –  în special cea care conține minim 75% cacao și conținut redus de 
zahăr (ideal, între 0 și 20g de zahăr pe 100 de grame de produs). Este bogată în flavonoide, 
compuși cu proprietăți antioxidante și antiinflamatorii.  
 
Cu cât procentul de cacao este mai mare, cu atât ciocolata are mai mulți antioxidanți și mai 
puțin zahăr. Ideal este să optezi pentru o ciocolată neagră cu zahăr adăugat minim sau chiar 
fără zahăr, îndulcită cu alternative naturale cum ar fi stevia sau eritritol. 
 
 
 

 



În sezonul de IARNĂ 
Iarna aduce cu ea nu doar temperaturi scăzute, ci și provocări pentru sănătatea 
noastră, de la inflamații cronice la scăderea imunității și lipsa de energie. 

Această listă cuprinde alimente de iarnă care conțin nutrienți esențiali în sezonul 
rece. În poză, mic dejun cu ficat de cod (super densitate de nutrienți), din meniul de Iarnă:

 

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


Alimentele antiinflamatoare din sezonul de IARNĂ 

1. Legume și verdețuri de IARNĂ: 

●​ Varză roșie:​
 Conține antioxidanți puternici (antocianine) care combat stresul oxidativ și vitamina 
C ce susține sistemul imunitar. 

●​ Varză de Bruxelles:​
 Bogată în fibre și compuși antiinflamatori care reduc inflamația cronică și sprijină 
sănătatea intestinală. 

●​ Morcovi:​
 Beta-carotenul protejează celulele de radicalii liberi și susține sănătatea ochilor și a 
pielii. 

●​ Țelină rădăcină:​
 Ajută la reducerea inflamației prin compușii fenolici și contribuie la sănătatea 
oaselor prin vitamina K. 

●​ Ridiche neagră:​
 Sprijină detoxifierea ficatului și sistemului digestiv datorită sulforafanului. 

●​ Praz:​
 Alicina are proprietăți antimicrobiene și antiinflamatoare, iar vitamina K sprijină 
coagularea sângelui. 

●​ Spanac:​
 Quercetina reduce inflamația, iar magneziul susține funcționarea optimă a 
mușchilor și nervilor. 

 

2. Leguminoase 

●​ Linte roșie/verde:​
 Proteinele vegetale susțin repararea țesuturilor, iar fierul ajută la prevenirea 
anemiei. 

●​ Năut:​
 Conținutul ridicat de fibre reglează glicemia, iar zincul stimulează imunitatea. 

 

3. Fructe de IARNĂ: 

●​ Portocale/Mandarine:​
 Vitamina C stimulează producția de colagen și funcția sistemului imunitar, iar 
flavonoidele combat inflamația. 

●​ Mere:​
 Quercetina reduce inflamația, iar fibrele (pectina) susțin sănătatea digestivă. 



●​ Mărul gutui:​
 Proprietăți antiinflamatoare datorită conținutului său bogat în antioxidanți, 
polifenoli, vitamina C și fibre. 

●​ Rodii:​
 Polifenolii (punicalagin) au efecte antioxidante și protejează împotriva bolilor 
cardiovasculare. 

●​ Kiwi:​
 Enzima actinidină îmbunătățește digestia, iar vitamina E protejează celulele de 
stresul oxidativ. 

 

4. Fructe uscate și nuci 

●​ Nuci:​
 Omega-3 are efect antiinflamator și susține sănătatea cerebrală. 

●​ Migdale:​
 Vitamina E protejează pielea și celulele, iar magneziul ajută la reducerea stresului. 

●​ Semințe de in:​
 Fibrele susțin sănătatea intestinală, iar lignanii au proprietăți antioxidante și 
hormonale benefice. 

●​ Curmale:​
 Polifenolii combat inflamația, iar potasiul ajută la reglarea tensiunii arteriale. 

 

5. Alimente fermentate 

●​ Castraveți/Varză murată:​
 Probioticele îmbunătățesc microbiota intestinală, ceea ce reduce inflamația 
sistemică. 

●​ Kimchi:​
 Conținutul de capsaicină și probiotice ajută la reducerea inflamației și susțin 
imunitatea. 

 

6. Cereale integrale 

●​ Hrișcă:​
 Quercetina sprijină sănătatea cardiovasculară, iar fibrele reduc inflamația 
intestinală. 

●​ Ovăz:​
 Beta-glucanul susține sănătatea inimii și a sistemului imunitar. 

●​ Quinoa:​
 Proteinele complete și magneziul ajută la refacerea musculară și combat stresul 
oxidativ. 



 

7. Condimente și ierburi aromatice 

●​ Ghimbir:​
 Gingerolul reduce durerile articulare și inflamația, fiind benefic în afecțiuni 
inflamatorii cronice. 

●​ Curcuma:​
 Curcumina este unul dintre cei mai puternici antiinflamatori naturali, cu beneficii 
asupra articulațiilor și imunității. 

●​ Usturoi:​
 Alicina are efecte antiinflamatorii și antimicrobiene, fiind benefică pentru sănătatea 
cardiovasculară. 

●​ Scorțișoară:​
 Polifenolii reglează glicemia și au un efect antiinflamator. 

 

8. Grăsimi sănătoase 

●​ Ulei de măsline extravirgin:​
 Oleocantalul are efecte similare ibuprofenului, iar vitamina E protejează celulele de 
îmbătrânire prematură. 

●​ Avocado:​
 Luteina susține sănătatea ochilor, iar grăsimile mononesaturate reduc inflamația și 
susțin sănătatea inimii. 

●​ Semințe de cânepă:​
 Omega-3 reduce inflamația, iar proteinele complete ajută la refacerea țesuturilor. 

Alimentele antiinflamatorii de iarnă sunt mai mult decât o modalitate de a combate inflamația 
– ele sunt un mod de a-ți hrăni corpul cu tot ce are natura mai bun de oferit în acest sezon. 

Fiecare dintre aceste alimente nu doar că protejează organismul de stresul oxidativ și de 
inflamație, ci și contribuie la stimularea metabolismului. 

Integrarea lor în dieta ta nu înseamnă doar sănătate, ci și un plus de savoare și diversitate în 
meniul zilnic. 

Amintește-ți, schimbările mici, făcute constant, pot avea un impact profund asupra poftelor 
alimentare, asupra nivelului de energie și asupra facilitării procesului de slăbire și de 
menținere a unei greutăți aproape de cea ideală. 

 
 
 



În sezonul de PRIMĂVARĂ 
Primăvara aduce o varietate de alimente proaspete, bogate în compuși antiinflamatori 
precum antioxidanți, fitonutrienți, acizi grași esențiali și fibre. Mai jos avem lista detaliată cu 
alimentele dens nutritive de primăvară și nutrienții conținuți: 

 

 



1. Legume verzi și frunze proaspete de PRIMĂVARĂ 

Acestea sunt bogate în clorofilă, polifenoli și vitamine cu efecte antiinflamatoare puternice. 

●​ Spanac – conține quercetină, kaempferol, vitamina C și beta-caroten, care reduc 
inflamația și protejează celulele împotriva stresului oxidativ. 

●​ Salată verde (romaine, iceberg, lollo, valeriană) – sursă de flavonoide, vitamina 
K și acid folic, benefice pentru reglarea inflamației. 

●​ Rucola – bogată în glucozinolați, compuși sulfurici cu efecte antiinflamatoare și 
detoxifiante. 

●​ Loboda – conține betalaine, cu rol antioxidant și antiinflamator, și vitamina C. 
●​ Ștevie – sursă de vitamina C, magneziu și polifenoli cu efect de protecție 

cardiovasculară. 
●​ Urzici – conțin acid cafeic, quercetină și siliciu, esențiale pentru reducerea 

inflamației și susținerea sănătății articulare. 

 

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

●​ Broccoli – bogat în sulforafan, un compus care reduce inflamația la nivel celular. 
●​ Conopidă – sursă de indoli și vitamina C, cu efect antioxidant. 
●​ Varză albă și varză roșie – conțin antociani (mai ales varza roșie), cu proprietăți 

antiinflamatoare puternice. 

 

3. Legume rădăcinoase tinere 

●​ Ridichi roșii și negre – sursă de glucozinolați și antioxidanți sulfurici, ajută la 
detoxifierea ficatului și reduc inflamația. 

●​ Morcovi noi – conțin beta-caroten și vitamina A, esențiale pentru sănătatea pielii și 
reglarea inflamației. 

●​ Sfeclă roșie – bogată în betalaine și nitrați naturali care îmbunătățesc circulația și 
reduc stresul oxidativ. 

 

4. Plante aromatice și ierburi proaspete 

Acestea conțin uleiuri esențiale și compuși fenolici cu rol antiinflamator și antimicrobian. 

●​ Leurda – sursă de alicina, un compus sulfuric cu proprietăți antiinflamatoare și 
antioxidante. 

●​ Ceapă verde – conține quercetină și sulfuri organice, ce reduc inflamația și 
sprijină detoxifierea. 

●​ Pătrunjel – bogat în apigenină, vitamina C și clorofilă, cu efect antioxidant și 
antiinflamator. 



●​ Mărar – sursă de flavonoide și vitamina C, benefic pentru digestie și reducerea 
inflamației. 

●​ Leuștean – conține cumarine și acid cafeic, compuși antiinflamatori naturali. 

 

5. Fructe de PRIMĂVARĂ: 

Acestea sunt bogate în vitamina C, polifenoli și antioxidanți care combat stresul oxidativ. 

●​ Căpșuni – sursă de antociani, quercetină și vitamina C, care reduc inflamația 
sistemică. 

●​ Vișine (început de sezon) – conțin melatonină și antociani, având efect protector 
asupra articulațiilor și sistemului nervos. 

●​ Dude albe și negre – bogate în resveratrol, un puternic antiinflamator și 
antioxidant. 

 

6. Semințe și nuci de sezon 

Acestea furnizează grăsimi sănătoase, omega-3 și polifenoli cu efect protector împotriva 
inflamației. 

●​ Semințe de in – sursă de acid alfa-linolenic (ALA), lignani și fibre 
antiinflamatoare. 

●​ Semințe de dovleac – conțin magneziu, zinc și fitosteroli, care susțin sănătatea 
sistemului imunitar. 

●​ Nuci – bogate în omega-3, cu efect protector asupra inimii și creierului. 

 

7. Leguminoase tinere 

●​ Mazăre verde – sursă de proteine vegetale, fibre și polifenoli cu efect antiinflamator. 
●​ Fasole verde – bogată în flavonoide și vitamina C, cu proprietăți antioxidante. 

 

8. Pește și alte surse de omega-3 

Acizii grași EPA și DHA din pește reduc markerii inflamatori din organism. 

●​ Păstrăv proaspăt – conține omega-3 și seleniu, benefice pentru reducerea 
inflamației cronice. 

●​ Scrumbie – bogată în omega-3, cu efect protector asupra vaselor de sânge. 

 



9. Produse fermentate cu efect probiotic 

Probioticele susțin sănătatea microbiomului intestinal, având un impact direct asupra 
inflamației sistemice. 

●​ Murături în saramură (ridichi murate, varză murată, castraveți murați de 
primăvară) – conțin bacterii benefice ce îmbunătățesc sănătatea digestivă și reduc 
inflamația. 

●​ Chefir (pentru cei care consumă lactate) – bogat în probiotice și compuși bioactivi 
ce sprijină imunitatea. 

 

 

În sezonul de VARĂ 
-coming soon  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ce evităm într-o dietă antiinflamatoare?  
Într-o alimentație antiinflamatoare, este esențial să minimalizezi sau să elimini anumite 
alimente procesate și lipsite de nutrienți, care pot crește inflamația în organism.  

Aceste alimente contribuie la inflamație cronică și pot crește riscul de boli cardiovasculare, 
obezitate, diabet și alte afecțiuni. Iată principalele categorii de alimente de evitat și explicația 
științifică din spatele lor: 

1. Zahărul și îndulcitorii rafinați  

●​ Exemple: Zahăr alb, sirop de porumb cu conținut ridicat de fructoză, bomboane, 
produse de patiserie, băuturi carbogazoase îndulcite. 

●​ De ce să le eviți: Zahărul rafinat provoacă spike-uri bruște de glicemie, ceea ce 
stimulează producția de insulină. Repetat, acest lucru duce la inflamație cronică prin 
activarea căilor inflamatorii și creșterea nivelului de citokine inflamatorii.  

În plus, excesul de zahăr este legat de creșterea riscului de rezistență la insulină, cu 
acumularea de grăsime abdominala în exces, care la rândul lor contribuie la 
inflamație. 

2. Carbohidrații rafinați 

●​ Exemple: Pâine albă, paste din făină albă, orez alb, produse de patiserie procesate. 
●​ De ce să le eviți: Asemenea produse de confort reprezintă de fapt excepțiile dintr-o 

alimentație echilibrată. Problema cu dieta modernă este faptul că ele au ajuns să fie 
predominante.  

Carbohidrații rafinați au un indice glicemic ridicat și sunt descompuși rapid în 
glucoză. În cuvinte mai uzuale, înseamnă că nu dau sațietate, deși sunt bogate în 
calorii. La scurt timp după masă o să apară o senzație de foame și mai mare, motiv 
pentru care ajungem să avem poftă crescută de dulce și să nu ne putem abține. 
Drept rezultat, ajungem să credem despre noi în mod eronat că nu avem motivație.  

Nu este vina ta că nu te poți abține. Inflamația cronică și rezistența la insulină 
rezultată declanșează în corp procese de creștere a apetitului care nu pot fi 
ținute în frâu cu voință, nici nu este recomandat, ci doar prin întoarcerea la o 
alimentație mai nutritivă, cu mese bogate în proteină de calitate și grăsimi 
sănătoase.  

3. Grăsimi trans 

●​ Exemple: Margarină, alimente prăjite (cartofi prăjiți, gogoși), fast food, produse de 
patiserie procesate. 

●​ De ce să le eviți: Grăsimile trans sunt grăsimi nesaturate care au fost modificate 
chimic pentru a le crește durata de conservare. Acestea cresc nivelul de colesterol 
LDL (colesterolul „rău”) și scad colesterolul HDL (colesterolul „bun”), ceea ce 
promovează inflamația și riscul de boli cardiovasculare. În plus, grăsimile trans 



interferează cu funcționarea normală a celulelor și stimulează eliberarea de citokine 
inflamatorii. 

4. Uleiuri vegetale procesate bogate în omega-6 

●​ Exemple: Ulei de porumb, ulei de floarea-soarelui, ulei de soia, ulei de șofran. 
●​ De ce să le eviți: Omega-6 este un acid gras esențial, însă echilibrul dintre acizii 

grași omega-6 și omega-3 este important.  

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

Consumul excesiv de uleiuri vegetale bogate în omega-6 poate stimula producția de 
prostaglandine inflamatorii și crește riscul de boli inflamatorii și cronice. În schimb, se 
recomandă creșterea aportului de omega-3 din alimente (pește gras, semințe de in, 
nuci) și atunci când este nevoie, și din suplimente de calitate.  

5. Carnea procesată  

●​ Exemple: Salam, cârnați, bacon, șuncă, toate cu o listă lungă de aditivi.  
●​ De ce să le eviți: Carnea procesată este asociată cu un risc crescut de inflamație și 

boli cronice, în special din cauza conținutului ridicat de compuși inflamatori, cum ar fi 
nitriții și aminele heterociclice, care se formează în timpul procesării sau prăjirii la 
temperaturi ridicate.  

Carnea procesată este motivul pentru care carnea în general primește o reputație 
proastă în ultimii ani. Dar din punct de vedere nutrițional există o diferență enormă 
între carnea neprocesată din surse bune și carnea procesată care abundă în aditivi și 
conservanți. 

6. Alimente procesate și ultraprocesate 

●​ Exemple: Chipsuri, gustări ambalate, supe instant, cereale îndulcite, alimente 
congelate. 

●​ De ce să le eviți: Ce au în comun alimentele super procesate din supermarket?  

Sunt sărace în proteină, fibre și apă. Nutrienții esențiali care contribuie la senzația de 
sațietate.  

Sunt bogate în carbohidrați rafinați și grăsimi nesănătoase, care contribuie la 
inflamație, alături de aditivii și conservanții adăugați cu scopul de a le prelungi 
valabilitatea.  

8. Excesul de lactate 

●​ Exemple: Iaurturi îndulcite, brânzeturi și lapte degresat. 
●​ De ce să le eviți: Lactatele pot promova inflamația la unele persoane, în special la 

cei care sunt sensibili la produsele lactate sau au intoleranță la lactoză. De 



asemenea, lactatele pot stimula eliberarea de insulină, iar în unele cazuri, pot 
declanșa inflamații digestive sau acnee. 

Dacă tolerezi bine lactatele, poți opta pentru consumul lactatelor de calitate, 
integrale, ce oferă proteine și probiotice pentru sănătatea microbiomului.   

10. Disruptori endocrini din alimente ambalate în plastic 

●​ Exemple: Alimente ambalate în plastic care conțin bisfenol A (BPA) sau ftalați, care 
se găsesc în unele sticle și ambalaje. 

●​ De ce să le eviți: Bisfenolul A (BPA) și ftalații sunt substanțe chimice care pot imita 
hormonii și pot perturba echilibrul endocrin, crescând riscul de inflamație și de 
acumulare a grăsimii corporale, în special în zona abdominală. 

Concluzie: 

Alimentele procesate, bogate în zahăr, grăsimi trans și carbohidrați rafinați, contribuie la 
creșterea inflamației și la un risc mai mare de boli cronice.  

Înlocuirea lor cu mese delicioase, bogate în antioxidanți și acizi grași omega-3, ajută 
la menținerea unui nivel optim de energie, la reducerea inflamației și la arderea 
grăsimii abdominale. 

Nu am pornit în căutarea dietei perfecte. Dar un lucru este sigur, cu cât consumi mai rar 
acest tip de mâncare procesată și sărăcită în nutrienți, cu atât îi vei oferi organismului tău 
nutrienții esențiali de care are nevoie pentru a fi sănătos, energic și la o greutate sănătoasă.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



Câteva sfaturi practice - pentru integrarea principiilor 
antiinflamatorii 

 

În poză: Budincă de chia cu semințe de rodie. Varză roșie cu morcov și carne de rață la cuptor, mix de 
broccoli, conopidă și sfeclă roșie coaptă.  

 
●​ Începe prin a integra mai multe legume nutritive de sezon în fiecare masă.  

Țintește ca jumătate din farfuria ta să fie compusă din legume dens nutritive de 
sezon, bogate în antioxidanți cu efect antiinflamator. 

●​ Folosește fructele de sezon ca și bază pentru deserturi nutritive și gustoase. 

Savurează-le la finalul mesei. 

●​ Înlocuiește carbohidrații rafinați cu cerealele integrale fără gluten, cum ar fi quinoa, 
hrișcă și ovăz.  

Adaptează cantitățile pentru scopurile tale (menținere, arderea grăsimilor). Ele pot 
oferi energie în zilele mai active, fără să crească brusc nivelul glicemiei, atunci când 
sunt puse în combinații sățioase.  

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


●​ Folosește uleiul de măsline extra virgin, untul ghee sau uleiul de cocos ca grăsimi 
sănătoase pentru gătit.  

Evită grăsimile trans și uleiurile foarte procesate (uleiul de porumb, soia, 
floarea-soarelui). 

●​ Include o porție de pește gras (somon, sardine, macrou) în dieta ta de două ori pe 
săptămână.  

Îți va asigura un aport optim de omega-3, nutrient cu rol antiinflamator. 

●​ Experimentează cu condimente antiinflamatorii.  

Folosește turmericul și ghimbirul, în supe, smoothie-uri și legume sote. 

●​ Fă curățenie la produsele folosite, în bucătărie și la cosmetice.  

Caută să reduci treptat acele produse care conțin substanțe toxice și pot perturba 
echilibrul hormonal.  

 

Dieta antiinflamatoare este mai mult decât o dietă de scurtă durată.  

Reprezintă o abordare alimentară care sprijină sănătatea generală și reduce riscul bolilor 
cronice prin consumul de alimente naturale de sezon, bogate în nutrienți, și prin 
minimalizarea alimentelor procesate care contribuie la inflamație. 

Integrarea acestor principii în stilul de viață poate îmbunătăți semnificativ calitatea vieții și 
preveni apariția unor afecțiuni. 

Alimentația antiinflamatoare ajută la scăderea inflamației în corp, la îmbunătățirea 
rezistenței la insulină și la arderea mai eficientă a grăsimilor.  

Îmi doresc să îți fie de folos aceste informații.  

Și să le folosești pentru starea ta de bine. 

Denisa Pușcaș - Ursuț 

Nutriționist-Dietetician  
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