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Dieta przeciwzapalna po 50-tce: produkty i jadtospis

Przewlekty stan zapalny po 50-tce to nie teoria — to zmierzony fakt. CRP, IL-6, TNF-a rosng z wiekiem
nawet bez zadnej choroby. Naukowcy majg na to nawet nazwe: inflammaging. | tu dobra wiadomos$¢ — dieta
potrafi ten proces realnie wyhamowac. Ponizej masz konkretng liste produktéw i gotowy jadtospis na 7 dni.
Oparty na badaniach, nie na trendach.

Szybka odpowiedz

Aby wyhamowac przewlekly stan zapalny po 50-tce, nalezy wdrozy¢ diete srédziemnomorskg bogatg w ryby
morskie dostarczajgce kwaséw omega-3 oraz oliwe z oliwek extra virgin, poniewaz u osob po 50 roku zycia
regularne spozywanie tych produktéw wraz z jagodami pozwala obnizy¢ poziom wskaznika CRP juz po 4
tygodniach.

Kluczowe wnioski

» Kwasy Omega-3 (EPA i DHA) z tlustych ryb hamujg produkcje prostaglandyn zapalnych — pierwsze
efekty sg widoczne juz po 6—8 tygodniach.

+ Polifenole z oliwy extra virgin, jagdd i zielonej herbaty blokujg szlak NF-kB — jeden z gtéwnych
wigcznikéw stanu zapalnego w ciele.

» Kurkumina z kurkumy dziata, ale tylko z czarnym pieprzem — piperyna zwieksza jej wchianialno$¢ nawet
20-krotnie.

» Tluszcze trans, cukry i przetworzone weglowodany nakrecajg zapalenie. Ich ograniczenie obniza CRP
szybciej niz wiekszosc¢ innych zmian.

Czym jest 'inflammaging' i dlaczego dotyczy kazdego po 50-tce?

Po pie¢dziesigtce uktad odpornosciowy zaczyna sie zachowywacé troche jak czujnik alarmu z uszkodzonym
wytgcznikiem — reaguje, ale nie potrafi sie wytgczy¢. Po kazdej infekcji zostaje cichy, niski poziom
aktywnosci zapalnej. Naukowcy nazwali to inflammagingiem . Podwyzszone CRP czy IL-6 korelujg z
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wyzszym ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2, choroby zwyrodnieniowej stawow i
demenciji. To nie sg abstrakcje — to liczby w badaniach krwi.

To nie jest powdd do paniki. To powdd do dziatania. Dieta nalezy do najlepiej zbadanych narzedzi, ktére ten
proces realnie spowalniajg — bez recepty i bez skutkdw ubocznych lekéw. Jesli ciekawi Cie, jak zapalenie
wptywa na regeneracje miesni, zajrzyj do artykutu o tym, jak dziatajg kreatyna i biatko po 50-tce.
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Ktére kwasy Omega-3 fachowo dziatajg i skad je brac?

Nie wszystkie Omega-3 robig to samo. Kwasy ALA z Inu czy orzechow to tylko prekursory — ich zamiana na
aktywne EPA i DHA wynosi w organizmie kilka procent. To wiasnie EPA i DHA dziatajg bezposrednio:
hamujg enzym COX-2 i ograniczajg produkcje prostaglandyn odpowiedzialnych za bdl i obrzek stawow.
Réznica jest zasadnicza.

Najlepsze zrédta to ttuste ryby morskie: tosos, makrela, sardynki, sledz, halibut. Metaanaliza z badan nad
RZS wykazata, ze EPA+DHA w dawce 2,7 g/dobe przez minimum 3 miesigce wyraznie zmniejsza bdl
stawéw. Dwie, three porcje ryb tygodniowo pozwalajg zblizy¢ sie do tych wartoéci bez zadnych suplementéw.

Na diecie roslinnej realng alternatywg sg algi morskie — to z nich ryby pozyskujg DHA, wiec jest to zrédto
bez posrednika. Wiecej o roslinnych ttuszczach i biatku znajdziesz w artykule o dieta po 50-tce.

* tosos$ atlantycki (200 g): ~2,5 g EPA+DHA
* Makrela wedzona (100 g): ~2,2 g EPA+DHA

+ Sardynki w oleju (100 g): ~1, 5 g EPA+DHA

« Sledz marynowany (100 g): ~1 7 g EPA+DHA

* Olej z alg (suplement, 1 kapsu’fka): 0,5-1 g DHA
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Polifenole: ktére produkty majg ich naprawde duzo?

Polifenole to zwigzki roslinne, ktére w badaniach klinicznych konsekwentnie blokujg szlaki zapalne — gtéwnie
NF-kB. To nie jest jeden zwigzek, lecz rodzina ponad 8000 substancji. W praktyce kilka grup produktéw
dostarcza ich najwiecej i ma za sobg najlepsze dowody.

Oliwa z oliwek extra virgin zawiera oleokantal — naturalny hamulec COX-1 i COX-2, dziatajgcy podobnie do
ibuprofenu, tyle Ze w duzo mniejszych stezeniach. Porcja 50 ml oliwy to dawka poréwnywalna z okoto 10%
dawki analgetycznej ibuprofenu. W diecie sSrodziemnomorskiej taka ilos¢ trafia na talerz codziennie — i to
moze wyjasnia¢ czesc jej skutecznosci.

Jagody, boréwki i czarne porzeczki sg petne antocyjandw, ktére poprawiajg kondycje naczyn krwionosnych i
obnizajg IL-6. Zielona herbata dostarcza EGCG — w kilku badaniach z randomizacjg obnizat CRP u os6b z
nadwaga. Ciemna czekolada (min. 70% kakao) i czerwone winogrona uzupetniajg liste dzieki resweratrolowi i
flawonolom.

* Oliwa z oliwek extra virgin — oleokantal, hydroksytyrozol
» Jagody i borowki — antocyjany

 Zielona herbata — EGCG (galusan epigallokatechiny)

» Ciemna czekolada 70%+ — flawonole

+ Cebula i por — kwercetyna

» Kurkuma — kurkumina (koniecznie z czarnym pieprzem)



Co jesC na stany zapalne w stawach? Poznaj kompletng liste?

Bol stawdw to jeden z gtéwnych powoddw, dla ktérych osoby po pie¢dziesigtce zaczynajg szukaé informacji o
diecie. | dobrze — badania pokazuja, ze dieta naprawde moduluje zapalenie w tkance chrzestnej i btonie
maziowej. Nie tylko przez Omega-3. Liczy sie caty wzorzec tego, co jesz kazdego dnia.

Witamina D — cho¢ technicznie hormon — reguluje uktad odpornosciowy i wycisza cytokiny zapalne. Jej
niedoboér w Polsce dotyczy wiekszoéci dorostych przez 6—8 miesiecy w roku i koreluje z nasileniem bélu
stawéw. Najlepsze zrédta w diecie to ttuste ryby i Z6ttka jaj, ale suplementacja bywa konieczna. Piszemy o
tym szerzej w artykule o suplementacji po 50-tce.

Imbir zawiera gingerole i shogaole — w kilku kontrolowanych badaniach ograniczaty bél stawéw kolanowych
skuteczniej niz placebo, a w jednym badaniu porownywalnie do ibuprofenu, przy mniejszym ryzyku
podraznienia zotgdka. Porcja to 1-2 g proszku dziennie albo kawatek swiezego korzenia. Brokuty, pietruszka
i seler dostarczajg luteoliny i apigeniny — mato znanych flawonoidéw z dobrze potwierdzonym dziataniem.

Thuste ryby morskie (fosos, makrela, sledz, sardynki) — EPA i DHA
Oliwa z oliwek extra virgin — oleokantal

Jagody, czarne porzeczki, czeresnie — antocyjany
Kurkuma + czarny pieprz — kurkumina z piperyng
Imbir Swiezy lub suszony — gingerole, shogaole
Brokuty, jarmuz, szpinak — luteolina, witamina K2
Orzechy wioskie — ALA, witamina E

Zielona herbata — EGCG

Czosnek — allicyna

Zottka jaj — witamina D, luteina

Wisnie i czeresnie — antocyjany, kwas elagowy
Pomidory (szczegdlnie gotowane) — likopen


https://fitpo50.pl/suplementacja-po-50.html
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Ktérych produktéw unikac, zeby nie nakrecac stanu zapalnego?

Dieta przeciwzapalna to nie tylko to, co dodajesz — to tez to, co odejmujesz. Ttuszcze trans, wcigz obecne w
niektérych margarynach i smazonym fast foodzie, wtgczajg szlak NF-kB i podnoszg IL-6 nawet przy matym
spozyciu. Ich wyeliminowanie to jeden z najszybszych sposobdw na obnizenie CRP.

Cukry proste i przetworzone weglowodany powodujg skoki glukozy, ktére napedzajg produkcje AGE —
zwigzkoéw uszkadzajgcych biatka chrzgstki i sSrédbtonek naczyh. Badanie PREDIMED wykazato, ze
zastgpienie biatego pieczywa petnoziarnistym odpowiednikiem obnizyto CRP $rednio 0 14%.

Alkohol — zwiaszcza piwo i mocniejsze trunki — dostarcza do krwiobiegu prozapalne endotoksyny jelitowe
(LPS). Mate ilosci czerwonego wina byty neutralne lub lekko ochronne w badaniach srédziemnomorskich, ale
wytyczne WHO nie wyznaczajg zadnego bezpiecznego progu. Przetworzone czerwone migso (kietbasy,
wedliny) zawiera zwigzki nitrowe i hemowe Zelazo, ktore w jelitach dziata prozapalnie.

» Tluszcze trans — twarde margaryny, frytki i fast food

» Cukry proste — stodzone napoje, stodycze, biate pieczywo

* Przetworzone mieso — kietbasy, paréwki, wedliny z dtugg listg sktadnikéw
» Nadmiar oleju stonecznikowego i sojowego — wysokie Omega-6

* Alkohol w duzych ilosciach — prozapalne LPS jelitowe

» Zywno$¢ ultraprzetwarzana — emulgatory zaburzajgce mikrobiom
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' | FRYTKI FAST FOOD TWARDA MARGARYNA
SLODKIE NAPOJE -~ Tluszcze nas - Wysoka rtosé
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- Kaloryczne, bez wartosci itrans tiuszezdw trans

ZAGROZENIE W TWOJEJ DIECIE: PRZETWORZONA ZYWNOSC

Tygodniowy jadtospis przeciwzapalny po 50-tce — jak wyglgda w
praktyce?

Teoria bez konkretnego planu to za mato. Ponizszy jadtospis na 7 dni opiera sie ha wzorcu
Srodziemnomorskim i diecie MIND. Uwzglednia polskie produkty dostepne w normalnym sklepie i jest
obliczony dla osoby wazgcej 70—85 kg z umiarkowang aktywnos$cig. Kaloryczno$c¢ to ok. 1800-2000 kcal
dziennie — mozesz jg regulowaé porcjami.

Poniedziatek: Sniadanie: owsianka na mleku roslinnym z boréwkami i orzechami wtoskimi, zielona herbata.
Obiad: fosos pieczony z brokutami i kaszg gryczang, skropiony oliwg. Kolacja: satatka z rukolg, pomidorami,
czarnymi oliwkami i fetg.

Wtorek: Sniadanie: jajka sadzone na oliwie z zytnim pieczywem i plasterkami awokado. Obiad: zupa
jarzynowa z kurkuma i imbirem, piers z indyka. Kolacja: jogurt naturalny z siemieniem Inianym i garscig
jagod. |

Sroda: Sniadanie: smoothie ze szpinaku, banana, imbiru i jagéd. Obiad: makrela wedzona z satatkg z
kiszonych ogorkéw i cebuli. Kolacja: hummus z marchewks i rzodkiewka.

Czwartek: Sniadanie: zytnie pieczywo z pastg z sardynek i pietruszki. Obiad: soczewica czerwona z
kurkuma, i kolendrg, ryz brgzowy. Kolacja: satatka z jarmuzu z granatem i orzechami.

Piatek: Sniadanie: owsianka z mrozonymi wisniami i cynamonem. Obiad: sledZ w oleju Inianym z
ziemniakami gotowanymi w skoérce. Kolacja: zupa miso z tofu i wodorostami — dobry pretekst do
eksperymentu.

Sobota: Sniadanie: omlet ze szpinakiem, czosnkiem i pomidorami. Obiad: pstrgg pieczony z cytryng i
koperkiem, satatka grecka. Kolacja: 2—3 kostki ciemnej czekolady 85% i gar$¢ migdatow.

Niedziela: Sniadanie: grzanki z zytniego chleba z awokado, tososiem wedzonym i kaparami. Obiad: leczo z
papryka, pomidorami i cebula, brgzowy ryz. Kolacja: satatka z rukoli z figami i orzechami wioskimi, oliwa i
ocet balsamiczny.

Ten jadtospis jest szkieletem, nie recepturg do przestrzegania co do grama. Chodzi o wzorzec: co najmniej
2-3 porcje ttustych ryb w tygodniu, warzywa w réznych kolorach kazdego dnia, oliwa zamiast masta, zielona
herbata zamiast stodzonych napojow. JeSli szukasz ¢wiczen, ktére wzmacniajg efekty diety, zajrzyj do
poradnika o ¢wiczeniach na stawy po piecdziesigtce.
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Czy suplementy zastgpig diete w walce z zapaleniem?

Krétka odpowiedz: nie. Dtuzsza: w kilku przypadkach suplementacja ma sens jako uzupetnienie, ale nie jako
zamiennik jedzenia. Omega-3 w kapsutkach to dobra opcja, gdy naprawde nie chcesz lub nie mozesz jesé¢
ryb — biodostepnos¢ z catej ryby jest nieco wyzsza, ale réznica nie jest dramatyczna. Kurkumina bez
piperyny wchtania sie bardzo stabo — sprawdz sktad zanim zaptacisz.

Witamina D3 w dawce 1000-2000 IU dziennie (najlepiej z witaming K2) to jedno z niewielu uzupetnien z
solidnymi podstawami dla polskiej populacji po 50-tce — szczegdlnie od wrzesnia do marca. Resweratrol,
spirulina i mnéstwo modnych suplementéw wygladajg obiecujgco w badaniach laboratoryjnych, ale majg
bardzo stabe lub niejednoznaczne wyniki na ludziach. Zanim wydasz pienigdze, warto zapytac lekarza i
zajrze¢ do aktualnych przeglgdéw.
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Najczesciej zadawane pytania

Jak dopasowac produkty przeciwzapalne w diecie?

Najlepiej zbadane produkty przeciwzapalne to ttuste ryby morskie, oliwa z oliwek extra virgin, owoce
jagodowe, zielona herbata, orzechy wtoskie oraz przyprawy takie jak kurkuma i imbir. Sktadniki te dostarczajg
kwasow omega-3 i polifenoli, ktore skutecznie hamujg szlaki zapalne w organizmie i obnizajg poziom CRP.

Czy dieta srédziemnomorska pomaga na stawy?

Dieta srodziemnomorska posiada najsilniejsze dowody naukowe potwierdzajgce jej skutecznos¢ w
tagodzeniu stanéw zapalnych stawow. Gtéwnymi filarami tego modelu zywienia s3 ttuste ryby morskie
spozywane dwa razy w tygodniu, oliwa extra virgin, $wieze warzywa, owoce oraz orzechy, przy
jednoczesnym unikaniu cukru i zywnosci wysoko przetworzone;.

Jak szybko dieta przeciwzapalna przynosi efekty?

Pierwsza poprawa parametrow krwi i obnizenie wskaznika CRP nastepuje zazwyczaj po 4 do 6 tygodniach
stosowania diety przeciwzapalnej. Na zauwazalne zmniejszenie bolu i sztywnosci stawow wywotane
dziataniem kwaséw omega-3 z ryb lub suplementow trzeba jednak poczekac¢ dtuzej, zwykle od 8 do 12
tygodni.

Czy kurkuma skutecznie tagodzi stany zapalne?

Tak, kurkuma wykazuje silne wiasciwosci przeciwzapalne, pod warunkiem stosowania jej razem z piperyng
zawartg w czarnym pieprzu, ktdra zwieksza wchfanianie kurkuminy az dwudziestokrotnie. Badania kliniczne
dowodzg, ze dawka jednego grama kurkuminy z piperyng dziennie potrafi zmniejszy¢ bdl stawéw réwnie
skutecznie, jak popularne leki przeciwbdlowe.

Jakie produkty wywotujg zapalenie i jak ich unikac?



Aby nie nasila¢ przewlektego stanu zapalnego, nalezy wyeliminowac z diety tluszcze trans zawarte w fast
foodach i twardych margarynach. Trzeba réwniez mocno ograniczy¢ cukry proste, stodzone napoje
gazowane, zywnos$¢ wysoko przetworzong oraz wyroby wedliniarskie, poniewaz zawierajg one zwigzki
wyzwalajgce odpowiedz zapalng organizmu.

Czy Omega-3 w kapsutkach zastgpi ryby?

Suplementy dostarczajgce kwasy omega-3 wykazujg zblizone dziatanie kliniczne do kwaséw pochodzacych
ze spozywania tlustych ryb. Cho¢ naturalna biodostepnos¢ z ryb jest nieco wyzsza, dobrej jakosci preparaty
skutecznie uzupetniajg niedobory. Osoby niejedzgce ryb moga wybraé olej z alg morskich bedacy
bezposrednim zrédtem kwaséw EPA i DHA.

Udostepnij artykut

Wyslij ten materiat przyjacielowi albo opublikuj u siebie. Jednym kliknieciem podasz aktualny link i tytut
artykutu.

Facebook
LinkedIn
WhatsApp
Mail

Kopiuj link

Zrodta

-_—

Calder PC (2017) — Omega-3 fatty acids and inflammatory processes: from molecules to man.
Biochemical Society Transactions

Kremer JM et al. (1995) — Effects of high-dose fish oil on rheumatoid arthritis. Annals of Internal Medicine
Oliviero F et al. (2015) — Anti-inflammatory effects of polyphenols in arthritis. Journal of the Science of
Food and Agriculture

Esposito K et al. (2004) — Effect of a Mediterranean-style diet on endothelial dysfunction and markers of
vascular inflammation. JAMA

Kuptniratsaikul V et al. (2014) — Efficacy and safety of Curcuma domestica extracts versus ibuprofen.
Clinical Interventions in Aging

Grzanna R et al. (2005) — Ginger — an herbal medicinal product with broad anti-inflammatory actions.
Journal of Medicinal Food

Estruch R et al. (2013) — PREDIMED study — Primary prevention of cardiovascular disease with a
Mediterranean diet. NEJM

Minihane AM et al. (2015) — Low-grade inflammation, diet composition and health: current research
evidence and its translation. British Journal of Nutrition

Sheppard KW i Cheatham CL (2017) — Oleocanthal in olive oil: relationship to anti-inflammatory effect.
ISRN Nutrition

Franceschi C et al. (2000) — Inflammaging: an evolutionary perspective on immunosenescence. Annals of
the New York Academy of Sciences

© © ® N o o bk~ b

—

Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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