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Protizapalova strava

Protizapalova strava je zaloZena na konzumacii potravin, ktoré pomahaju zniZovat zapal v tele. Zapal
je prirodzena reakcia imunitného systému na zranenie alebo infekciu. M6Ze vsak byt aj chronicky, ako
sprievodny jav roznych ochoreni. Protizapalova strava zvycajne nepredstavuje Specificky rezim, ale
skor Styl stravovania. Medzi najtypickejsie priklady patri stredomorska diéta a DASH diéta.

TIP: Pri tvorbe jedalnickov v aplikacii Planeat méZete vyuzit Sablonu stravovania podla
WHO univerzalnu, ktora vychadza z principov stredomorskej diéty, alebo Sablonu DASH,
ktora je idedlna pre ludi s hypertenziou ako pridruzenym ochorenim.

* Sabléna DASH zatial k dispozicii len v slovendine.

Protizapalova strava méze byt prospesna pri mnohych typoch
ochoreni, vratane:

e Zapalovych ochoreni Criev, ako je Crohnova choroba a ulcerdzna kolitida
e Artritidy, ako je reumatoidna artritida a osteoartritida

e Kardiovaskularnych ochoreni, ako je ateroskleréza a srdcovy infarkt

e Nadorov, ako je rakovina hrubého Creva a konecnika

e Alzheimerovej choroby a Parkinsonovej choroby

e Obezity

Protizapalova strava moze pomact aj pri:

Znizeni zapalu v kiboch u [udi s artritidou

ZniZeni rizika srdcového infarktu a mrtvice

ZniZeni rizika vzniku niektorych druhov rakoviny

Zlepseni funkcie mozgu u ludi s Alzheimerovou chorobou

ZniZeni hmotnosti

Je dolezité poznamenat, Ze protizapalova strava nie je lieCbou tychto ochoreni.
Moze vSak pomoct zlepsit priznaky a zniZzit riziko vzniku tychto ochoreni.




Ny

Dbajte na pestrost stravy: volte dostato¢né mnoZstvo a pestrost ovocia, zeleniny, celozrnnych
vyrobkov. Tieto potraviny st bohaté na antioxidanty, ktoré pomahaju chranit bunky pred poskodenim.
Zarad'te zdravé tuky: ako st omega-3 mastné kyseliny, mononenasytené mastné kyseliny

a polynenasytené mastné kyseliny. Omega-3 mastné kyseliny sa nachadzaju v rybach, orechoch

a semenach. Mononenasytené mastné kyseliny sa nachadzaju v olivovom oleji, arasidovom masle

a orechoch. Polynenasytené mastné kyseliny sa nachadzaju v rastlinnych olejoch, ako je repkovy
olej a kukuricny olej.

Tymto potravinam sa vyhnite: v jedalni¢ku by sa nemali nachadzat spracované potraviny ako
spracované maso, fast food, mrazené jed|a. Taktiez sa vyhnite ¢ervenému masu: bravcové, hovadzie,
jahnacie maso. Nevhodné su aj sladkosti: cukor, sladké pecivo, zmrzlina a v neposlednom rade alkohol.

Vhodné potraviny:

Ovocie: jahody, cucoriedky, brusnice, citrusové plody, jablka, hrusky, banany, mango
Zelenina: brokolica, kel, Spenat, zelena listova zelenina, mrkva, uhorky, paradajky, paprika
Celozrnné vyrobky: hneda ryZa, celozrnny chlieb, celozrnné cestoviny

Zdravé tuky: ryby (losos, tuniak, sardinky), orechy (vlagské orechy, mandle, pekanové orechy),
semena (lanové semena, chia semienka, slnec¢nicové semienka), olivovy olej, arasidové maslo

Vhodné napoje:

Voda

Bylinné caje
Nesladeny ¢aj
Nesladena kava

Vhodné doplnky pri protizapalovej strave

Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny st esencidlne mastné kyseliny, ktoré si telo nedokaze samo vyrobit.
Su dolezité pre mnoho funkcii v tele, vratane zniZenia zapalu.

Odporuéana denna davka: min. 1g, idedlne 2-4 gramy omega-3 mastnych kyselin

Kedy uzivat: Najlepsie pocas jedla, aby sa zvysila absorpcia. Rybi olej sa méZe uZivat pocas rafiajok
alebo vecere, napr. v podobe rybich olejovych kapsul a idealne kombinovat s jedlom, ktoré obsahuje
tuky - zvysi sa absorpcia.

S &im kombinovat: Super kombinacia, ktora sa navzajom dopliia a ma synergicky ti¢inok na znizenie
zapalu je Omega-3 mastné kyseliny a kurkumin.

Vhodné zdroje: losos, makrela, sardinky, sled, chia semienka, lanové semienka

Kurkumin
Kurkumin je aktivna zlozka kurkumy, ktora ma silné protizapalové Gcinky.

Odporuéana denna davna: 500-1 000 mg kurkuminu s 5-10 mg biopiperinu (Cierne korenie)

Kedy uzivat: M6Zete ho uZivat kedykolvek pocas diia, ale najlepsie po jedle.

S ¢im kombinovat: Biopiperin (Cierne korenie) zvy3uje absorpciu kurkuminu. Kurkumin méze byt
konzumovany so zazvorom na synergicky ucinok.

Vhodné zdroje: kurkuma, kurkuminovy prasok, kurkuminové kapsuly
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Boswellia serrata

Boswellia serrata je rastlina, ktora sa pouZiva v tradi¢nej indickej medicine na lieCbu zapalu.

e Odporuéana denna davka: 300-600 miligramov

e S ¢&im kombinovat: S kurkuminom. Tieto dve latky maji podobné protizépalové u¢inky a mdZu sa
kombinovat na zvysenie Gc¢innosti.

e Vhodné zdroje: extrakt z boswellie serrata

Vitamin C

Vitamin C je antioxidant, ktory pomaha chranit bunky pred poskodenim. Ma tieZ protizapalové Gcinky.
e Odporucana denna davka: 90 miligramov pre dospelych muZov, 75 miligramov pre dospelé Zeny
e Vhodné zdroje: citrusové plody, jahody, brokolica, paprika, karfiol

Vitamin D

Vitamin D je doleZity pre mnoho funkcii v tele, vratane zniZzovania zapalu.

e Odporuéana denna davka: 15 mikrogramov pre dospelych

o Kedy uZivat: MdZete ho uZivat s jedlom alebo samostatne, ale odporuca sa uZivat ho rano.

e S ¢im kombinovat: Vitamin D je lepSie absorbovany v pritomnosti horika a vitaminu K2.
Preto zvazte uZivanie tychto Zivin spolu.

e Vhodné zdroje: sine¢né svetlo, ryby, vajcia, mlieko

Koenzym Q10:

Koenzym Q10 zohrava hlavnu tlohu v bunkovom metabolizme a jeho velmi déleZitou vlastnostou

je tiez antioxidacna aktivita.

e Denné mnoZstvo: 100-200 mg denne, ale individualne potreby sa mézu lisit.

o Kedy uZivat: Po jedle pre zvy3enie absorpcie.

e S &im kombinovat: Koenzym Q10 je tukom rozpustny, takZe jeho absorpcia je lepS$ia, ak sa uZiva
s jedlom obsahujuicim tuky.

e Vhodné zdroje: miso, ryby, orechy, $penat, brokolica
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Bylinky na pripravu ¢ajov pri protizapalovej strave:

Kurkuma je jednou z najznamejsich protizapalovych bylin. Obsahuje kurkumin,
ktory ma silné antioxidacné a protizapalové ucinky. Kurkuma sa méZe pridavat
do jedal, ale aj pripravovat ako ¢aj. Na pripravu ¢aju z kurkumy staci 1 ¢ajovu
lyZicku kurkumy zaliat hordicou vodou.

Zazvor ma tieZ silné protizapalové ucinky. Obsahuje gingerol a shogaol,

ktoré pomahaju zniZovat zapal v tele. Zazvor sa moze pridavat do jedal, ale aj
pripravovat ako €aj. Na pripravu ¢aju je vhodné pouZzivat Cerstvy zazvor a povarit
ho aspori 5 - 7 minut, aby sa znasobil jeho Gcinok.

Maté je bylinkovy Caj, ktory pochadza z Juznej Ameriky. Je bohaty na
antioxidanty a ma protizapalové ucinky. Maté sa moze pit teplé alebo studené.

Mata pieporna je velmi osvieZujica bylinka a pomaha pri traveni. Ma tiez
protizapalové ucinky. MGZe sa pridavat do jedal alebo pripravovat ako ¢aj.

Echinacea je bylina, ktora sa pouZiva na posilnenie imunitného systému. Ma tiez
protizapalové ucinky. M6Ze sa uZzivat ako Caj, ale aj vo forme kapsul alebo tinktury.

Dalsie bylinky, ktoré maju protizapalové tcinky:
Aloe vera, arnika, bazalka, cesnak, hluchavka, hrozno, jarabina, kvet nechtika lekarskeho, lieska, lipa,
loplch, petrzlen, rozmarin, rumancek kamilkovy, sedmokraska, skorica, tymian, vibovka
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Moji klienti dostali vSetky délezité
informacie o protizapalovej strave.

Verime, Ze bude tento checklist pre Vas
a Vasich klientov uzitocCny.

www.planeat.sk
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