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S-DIET MODEL DIETY O WEASCIWOSCIACH
PRZECIWZAPALNYCH

S-DIET - MODEL OF ANTI-INFLAMMATORY DIET

Prawidlowo zbilansowana dieta jest jednym z najwazniejszych
czynnikéow warunkujacych zdrowie czlowieka. Wielu chorobom,
zwlaszcza niezakaznym (non-communicable diseases, NCD), zalez-
nym od diety, mozna zapobiec poprzez wdrozenie prawidlowego zy-
wienia, zwigkszenie aktywnos$ci fizycznej i utrzymanie prawidlowej
masy ciala. Z badan wynika, ze NCD sg przyczyng ponad 70% zgonéow
na $wiecie [GBD 2019].

Przewlekle zapalenie o niskiej aktywnosci

Zywienie obiegajace od zalecen, przyczynia sie do rozwoju wielu
choroéb przewleklych, w tym choréb przebiegajacych ze stanem zapal-
nym. Termin zapalenie definiuje si¢ jako ztozony, dynamiczny i upo-
rzadkowany proces zachodzacy w zywych, unaczynionych tkankach
po zadzialaniu zewngtrznego lub wewnetrznego czynnika uszkadzaja-
cego. Do rozwoju zapalenia moze prowadzi¢ wiele réznych czynnikéw,
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w tym miedzy innymi palenie tytoniu, urazy, infekcje, niedozywienie,
nadmierna masa ciata (otylos¢), toksyczne srodowisko, permanentny
stres, nadmierny wysilek fizyczny, a takze nieprawidlowa dieta. Sta-
rzenie si¢ i zaawansowany wiek charakteryzuje si¢ wzrostem stezenia
czasteczek prozapalnych w ukladzie krazenia. Zjawisko to okreslono
mianem ,inflammageing” [Millar i wsp. 2022].

Czynnikami wywotujacymi zapalenie moga by¢ zaréwno bodzce
swoiste, zwigzane z odpowiedziag immunologiczng, jak réwniez nie-
swoiste (czynniki wewnetrzne i zewnetrzne). Ostre zapalenie jest reak-
cja obronng, korzystna dla organizmu, poniewaz zazwyczaj powoduje
eliminacje patogenu, zatrzymanie infekcji zanim rozwinie si¢ w stan
przewlekly, czy tez zagojenie i zabliznienie rany. Przewlekly odczyn za-
palny, jest stanem patologicznym i moze trwaé wiele miesiecy, a nawet
lat [Kotaczkowska 2007].

Przewlekle zapalenie o niskiej aktywnosci przyczynia si¢ do roz-
woju wielu choréb, w tym cukrzycy typu 2, choréb ukladu sercowo-na-
czyniowego, chorob neurodegeneracyjnych (np. choroby Alzheimera),
niealkoholowej stluszczeniowej choroby watroby (NAFLD), niekto-
rych nowotwordéw (np. raka okreznicy, raka trzustki i raka piersi), cho-
rob autoimmunizacyjnych, nietolerancji pokarmowych, a nawet de-
presji i zwigzanego z otyloscia zespotu metabolicznego (Ryc. 1) [Christ
i wsp. 2019; Millar i wsp. 2022; Tolkien i wsp. 2019].

Proces zapalny przebiegajacy w réznych tkankach (mieénio-
wej, ttuszczowej, Srédbtonku naczyniowym, watrobie) odgrywa takze
istotng role w patogenezie insulinoopornosci [Matulewicz Karczew-
ska-Kupczewska, 2015].

Szczegdlne znaczenie ma aktywacja szlakéw prozapalnych w ob-
rebie tkanki ttuszczowej. Mediatory stanu zapalnego, takie jak cytokiny
prozapalne (np. IL-1, IL-6, IL-17, TNF-a) aktywuja $ciezki sygnatowe
zwigzane z czynnikiem jagdrowym kB (NF-xB) i kinazg c-Jun N-konco-
w3 (JNK) w tkankach insulinowrazliwych, przyczyniajac sie do nasilenia
wytwarzania cytokin prozapalnych i rozwoju przewleklej reakcji zapal-
nej o niskiej aktywnosci [Matulewicz i Karczewska-Kupczewska, 2015].

Przewlekly stan zapalny spowodowany nadmiarem prozapalnych
adipocytokin i niedoborem przeciwzapalnej adiponektyny moze row-
niez oslabia¢ odpowiedz immunologiczng w przypadku infekcji.
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Ryc. 1. Schorzenia przebiegajqgce ze stanem zapalnym



110

Danuta Gajewska, Paulina Keszycka

Dieta jako czynnik sprzyjajacy zapaleniu

Za model diety sprzyjajacy procesom zapalnym uwazana jest
dieta typu zachodniego (Western Diet), charakteryzujaca si¢ duzym
udzialem Zywno$ci przetworzonej i ultra-przetworzonej, tluszczu,
czerwonego i przetworzonego miesa, jaj, rafinowanych produktéw
zbozowych, pelnottustych produktéw mlecznych, cukru oraz soli
[Stromsnes i wsp. 2021]. Dieta typu zachodniego cechuje si¢ z re-
guly wysokim indeksem glikemicznym, malym udzialem blonni-
ka pokarmowego, witamin i skladnikéw mineralnych oraz duzym
udzialem koncowych produktéw glikacji (advanced glycation end
products, AGEs). Taki model diety przyczynia si¢ do zwigkszenia
masy ciala, wisceralnej tkanki ttuszczowej i rozwoju stanu przewle-
kltego zapalenia, zwanego ,,metaflammation” [Hotamisligil 2017;
Christ 2019].

Diety przeciwzapalne stosowane w leczeniu réznych chorob

Ze wzgledu na zwigkszenie czgstos$ci wystepowania schorzen
powodowanych przewleklym procesem zapalnym, w tym réwniez
zaburzen zdrowia psychicznego (np. depresji), naukowcy staraja sie
opracowac bezpieczne i skuteczne metody terapeutyczne, zmniejsza-
jace wydzielanie substancji prozapalnych. Dietoterapia jest poten-
cjalnie jedng z takich metod. Nasuwa si¢ jednak pytanie czy mozliwe
jest leczenie dietetyczne choréb, ktérych podlozem jest stan zapalny?
Czy poprzez modyfikacje diety, zwigkszenie udzialu lub wyelimino-
wanie z diety pewnych grup zywnosci mozna wplywaé na neutrali-
zacje cytokin prozapalnych i modulowaé proces zapalny? Wreszcie
czy mozliwe jest opracowanie uniwersalnych zasad diety, ktorej efekty
beda wymierne i takie same u wszystkich leczonych dieta oséb? Ba-
dania dotyczace tego problemu prowadzone sg od wielu lat, zwlaszcza
w regionach zwigzanych z dlugowiecznoscia (Blue Zone). Wykaza-
no, ze pewne wzorce zywieniowe moga sprzyja¢ zwiekszonej poda-
zy szczegoOlnych skltadnikow diety czy zwigzkdéw bioaktywnych, ktére
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Tabela 2. Zywnos¢ o potencjalnych wlasciwosciach przeciwzapalnych

i prozapalnych

Zywnosé o wiasciwosciach

prozapalnych

Zywnosé wysoko i ultraprzetworzona

Czerwone i przetworzone mieso

Bogata w nasycone kwasy ttuszczowe (np.
tluste mieso, podroby, petnottuste produkty
mleczne)

Bogata w kwasy ttuszczowe omega-6 i uboga
w kwasy tluszczowe omega-3 (np. margaryny
twarde, czesciowo uwodornione oleje roslin-
ne)

Zywnos¢ zawierajgca wielonienasycone
kwasy tluszczowe w konfiguracji trans (np.
zywnos¢ typu fast food, chipsy, frytki)

Zywnosé o wysokim indeksie glikemicznym
(np. biate pieczywo, biaty ryz, rozgotowany
makaron)

Zywno$¢ zawierajgca potencjalne alergeny
(np. produkty mleczne, pszenica, jaja, gluten)

Cukier i stodycze (ciasta, ciasteczka, cukierki)

Stodkie i stone przekaski (batoniki, chipsy)

Alkohol (w nadmiarze)

Zywnosé o wiasciwosciach
przeciwzapalnych

Zywnosé bogata w kwasy ttuszczowe
omega-3 (ryby morskie, olej Iniany, orzechy
wioskie)

Zywnos¢ z duzg zawarto$cig antyoksydan-
téw (warzywa, owoce cytrusowe, jagodowe,
wisnie, czosnek, cebula, herbata)

Przyprawy i ziota (np. imbir, rozmaryn, curry,
oregano, pieprz cayenne, gozdziki, gatka
muszkatotowa)

Zywno$¢ z niskim indeksem glikemicznym/
tadunkiem glikemicznym

Grzyby (np. shiitake, enoki, maitake), glony
(np. wakame)

Nasiona roslin strgczkowych (soczewica,
ciecierzyca), produkty sojowe (tofu, natto,
edamme)

Produkty zbozowe z catego ziarna (np. kasze,
brgzowy ryz, makaron)

Orzechy (np. wioskie, laskowe, migdaty,
brazylijskie, nerkowce, pistacje), pestki i na-
siona (np. siemie Iniane, pestki dyni, nasiona
stonecznika, sezamu, chia)

Fermentowane napoje mleczne

Oleje roslinne (np. olej rzepakowy, sojowy,
oliwa z oliwek)

Kawa, herbata (zielona, czarna)

Ziota i przyprawy

Zrédto: opracowanie wlasne
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moga z kolei wplywac na szlaki metaboliczne w organizmie i modulo-
wac¢ stan zapalny [Willcox i wsp. 2014; Gabriel i wsp. 2018].

W profilaktyce i leczeniu schorzen przebiegajacych ze stanem za-
palnym rekomendowanych jest wiele wzorcéw zywieniowych o mniej
lub bardziej skomplikowanych zasadach, w tym dieta $rédziemnomor-
ska (MD), DASH, MIND, portfolio, ZONE, nordycka oraz tradycyjna
dieta chinska (Jiangnan) i japoniska (Washoku) (Tabela 1). Wigkszo§¢
z nich bazuje na szerokim asortymencie §wiezych warzyw i owocéw,
produktach zbozowych z calego ziarna, fermentowanych produktach
mlecznych, nasionach roélin straczkowych, olejach rodlinnych, orze-
chach i nasionach oraz umiarkowanej konsumpcji ryb, owocéw morza,
alkoholu oraz ograniczonej konsumpcji migsa [Stromsnes i wsp. 2019].

Za jedna z najzdrowszych diet §wiata uwazana jest dieta $rod-
ziemnomorska, opisana w badaniach epidemiologicznych prowadzo-
nych przez Ancela Keys'a [Keys i wsp. 1986]. MD opiera si¢ na prostych
zasadach, obejmujacych: regularne spozycie produktéw roslinnych
(produkty zboZzowe pelnoziarniste, warzywa, owoce, straczkowe, orze-
chy), umiarkowane spozycie biatka i tluszczu z produktow zwierze-
cych (ryby, niskotluszczowe produkty mleczne) oraz ograniczone spo-
zycie zywnosci przetworzonej i stfodyczy. W MD okoto 55-60% energii
pochodzi z weglowodanoéw, gtéwnie ztozonych o niskim indeksie gli-
kemicznym. Gléwne Zrédlo ttuszczu stanowi oliwa z oliwek, bogata
w jednonienasycone kwasy ttuszczowe (MUFA), a bialtko w przewarza-
jacej czesci pochodzi ze zZrédet roslinnych. Wyniki badan, dotyczacych
korzysci z przestrzegania zasad diety $rédziemnomorskiej, jedno-
znacznie wskazujg na jej kardioprotekcyjny i przeciwzapalny charakter
[Casas i wsp. 2014; Casas i wsp. 2016; Estruch i wsp. 2018].

Przeciwzapalny charakter ma réwniez dieta nordycka bazuja-
ca na lokalnie uprawianych owocach i warzywach (owoce jagodowe,
jabtka, gruszki, ziemniaki, marchew, kapusta), produktach zbozowych
z pelnego ziarna i rybach. W diecie tej ogranicza si¢ czerwone i prze-
tworzone mie¢so oraz ttuszcze nasycone. Gtéwne zZrédlo nienasyconych
kwasow tluszczowych w diecie nordyckiej stanowi olej rzepakowy.
Z badan wynika, ze stosowanie diety nordyckiej wigzalo sie¢ z istotnym
zmniejszeniem stezenia IL-6 and CRP, co potwierdza, Ze moze to by¢
model zywienia zmniejszajacy stan zapalny [Tuomainen i wsp. 2019].
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Podobnie tradycyjna dieta japonska (Washoku), bogata w ryby,
produkty sojowe, kolorowe warzywa korzeniowe, glony, zielong herbate,
a uboga w mieso i thuszcze pochodzenia zwierzecego sprzyja obnizeniu
stezenia cytokin prozapalnych [Gabriel i wsp. 2018; Willcox i wsp. 2014].

Skladniki Zywnosci o wlasciwos$ciach przeciwzapalnych

Zywno$¢ dostepna na rynku moze mieé wlasciwosci prozapalne
lub przeciwzapalne (Tabela 2). Brakuje jednak powszechnie dostep-
nych i obiektywnych wskaznikow, ktore pozwolityby na klasyfikacje
zywnosci pod katem jej wlasciwosci przeciwzapalnych. Tym bardziej,
ze poszczegllne produkty spozywcze (oprécz ttuszczu, cukru i soli),
rzadko sg jednoskladnikowe, a raczej sa kombinacjg réznych zwigzkéw
chemicznych w okreslonych proporcjach. Poszczegdlne sktadniki zyw-
nosci, w zaleznosci od ilosci, wielkos$ci czy tez nawet kolejnosci spo-
zycia, moga wykazywac dzialanie synergistyczne lub antagonistyczne.
Ponadto flora bakteryjna moze dodatkowo wptywac na biodostepnos¢
bioaktywnych skladnikéw zywnosci.

Wiasciwosci przeciwzapalne przypisuje sie gtéwnie zwigzkowym
fenolowym wystepujacym w réznokolorowych owocach i warzywach,
herbacie, kawie, czekoladzie ziotach i przyprawach, produktach zbo-
zowych, rodlinach straczkowych, grzybach oraz czerwonym winie.
Dzialanie przeciwzapalne wykazuja takze wielonienasycone kwasy
ttuszczowe z rodziny n-3, szczegdlnie kwas dokozaheksaenowy (DHA)
i eikozapentaenowy (EPA). Tluszcze te s3 obecne w rybach, orzechach
wloskich, siemieniu Inianym czy tez nasionach chia. Z badan wynika,
ze przeciwzapalny efekt osigga si¢ przy podazy minimum 2 g kwaséw
DHA i EPA/dziennie [Stromsnes i wsp. 2021].

Bogate w zwiazki o wlasciwosciach przeciwzapalnych sg grzy-
by. Zawieraja one zwiazki fenolowe i indolowe, mykosteroidy, kwasy
tluszczowe oraz witaminy i skladniki mineralne o wlasciwosciach an-
tyoksydacyjnych. W tradycyjnej medycynie chinskiej grzyby zajmuja
wazne miejsce jako surowiec leczniczy i panaceum na wiele choréb
[Muszynska i wsp. 2018]. Wyniki badan dotyczace wlasciwosci proz-
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drowotnych grzybow sprawily, ze coraz czesciej wymienia sie grzyby
w zaleceniach zywieniowych jako wartosciowe skladniki diety.

Narzedzia do pomiaru potencjalu antyoksydacyjnego diety

Pomimo bardzo duzego zainteresowania przeciwzapalnym po-
tencjalem réznych wzorcow zywieniowych, czesto brakuje dowodow
naukowych potwierdzajacych skutecznos$¢ diet przeciwzapalnych.
Wrynika to giéwnie z braku narzedzi, pozwalajacych na obiektywna
oceng skuteczno$ci diety w zmniejszaniu stanu zapalnego. Do tej pory
opracowano kilka systeméw/metod oceny potencjatu antyoksydacyj-
nego diety, w tym miedzy innymi:

e Dietary Inflammatory Index (DII) i Energy-adjusted DII (E-
DII);

e The Inflammatory Score of the Diet;

o Empirical Dietary Inflammatory Patterns (EDIP);

o Anti-Inflammatory Diet Index;

o Dietary Inflammation Score (DIS);

o Lifestyle Inflammation Score (LIS) [Byrd i wsp. 2019; Millar
i wsp. 2022].

Jednym z najcze¢$ciej stosowanych w badaniach zywienio-
wych jest Dietary Inflammation Index (DII). DII zostal opracowany
na podstawie przegladu obszernej literatury dotyczacej wplywu zyw-
nosci i skladnikéw diety na markery stanu zapalnego w osoczu krwi,
w tym markery prozapalne (CRP, IL-1p, IL-6 i TNF-a) i przeciwzapal-
ne (IL-4 i IL-10). Potencjal przeciw- lub prozapalny calej diety oce-
nia si¢ na podstawie 45 parametrow, obejmujacych spozycie energii,
makrosktadnikéw (tluszcz ogédlem, biatko, weglowodany), alkoholu,
cholesterolu, nasyconych kwaséw tluszczowych, jedno- i wieloniena-
syconych kwasoéw tltuszczowych, kwaséw tltuszczowych w konfiguracji
trans, wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych n-3 i n-6, btonnika
pokarmowego, witamin (A, B-karotenu, C, D, E, B1, B2, B6, B3, B12,
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folianéw), skladnikéw mineralnych (magnez, zelazo, cynk, selen),
kofeiny, flawonoidéw (flawonole, flawony, izoflawony, flawan-3-ole,
antocyjanidyny), zywnosci (czosnek, cebula), przypraw (pieprz, roz-
maryn, szafran, tymianek, oregano, kurkuma), eugenolu oraz zielonej
i czarnej herbaty. Dodatnie wartosci wyniku DII okredlaja diete jako
prozapalng, natomiast ujemne warto$ci charakteryzuja diete¢ prze-
ciwzapalng [Shivappa i wsp. 2014].

W badaniach oceniajacych rézne wzorce zywieniowe wykaza-
no, ze dieta typu fast food charakteryzowatla si¢ wysokim indeksem
prozapalnym (DII=+4,07), podczas gdy dieta makrobiotyczna i dieta
$rédziemnomorska wykazywaty potencjal przeciwzapalny (DII odpo-
wiednio -5,54 oraz -3,96) [Steck i wsp. 2014]. Podejmowane s3 proby
wprowadzenia znakowania zywnosci z uwzglednieniem systemu In-
flammation Food Grade System™ (IFGS)D opartego na indeksie DII
[http://hi-llp.com/dii-food-grade-system/].

Wymienione powyzej systemy oceny wlasciwos$ci oksydacyjnych
diety uwzgledniajg udzial szczegdlnych produktéw i bioaktywnych
sktadnikéw zywnosci. Zaden z nich nie bierze jednak pod uwage spo-
zycia salicylanow i kwasu salicylowego, ktérych wystepowanie w zyw-
nosci jest potwierdzone, a dzialanie farmaceutyczne w postaci lekow
znane i doceniane [Swain i wsp 1985; Keszycka i wsp. 2017; Malakar
i wsp. 2017].

Bioragc pod uwage szczegdlne wilasciwosci kwasu salicylowego
i salicylanéw zawartych w zywnos$ci, opracowano zasady diety wy-
sokosalicylanowej, jako diety o potencjalnych wtasciwosciach prze-
ciwzapalnych (Tabela 3).

S-Diet, dieta wysokosalicylanowa jako model diety o wlasciwo-
$ciach przeciwzapalnych

Zaréwno naturalne, jak i syntetyczne salicylany wykazuja dziata-
nie farmakologiczne, w tym mig¢dzy innymi kardioporotekcyjne i prze-
ciwzapalne. W wielu badaniach wykazano i opisano mechanizmy ple-
jotropowego dzialania kwasu acetylosalicylowego, ktéry jest jednym
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z najczesciej rekomendowanych lekow przeciwptytkowych pacjentom
kadriologicznym [Klessig i wsp. 2016; Yeasmin i Choi 2020].

Pomimo, iz niektérzy naukowcy twierdza, ze spozycie salicylanéw
z dieta jest zbyt male, aby uzyska¢ efekt terapeutyczny [Janssen 1996],
to nie mozna wyklucza¢, ze poprzez odpowiedni dobér produktéw moz-
na skomponowac¢ diete o znaczagcym udziale salicylanéw. W badaniach
wykazano zwigkszone stezenie kwasu salicylowego i metabolitow, za-
rowno w surowicy jaki i moczu, po spozyciu zywnosci bogatej w salicy-
lany. Wykazano takze zalezno$¢ miedzy stezeniem kwasu salicylowego
a liczba spozytych porcji owocéw i warzyw [Spadafranca i wsp. 2007].

Naszym zdaniem zywnos$¢ bogata w salicylany moze stanowic
podstawe prewencji wielu chordb, ktérych przyczyna jest zapalenie
o niskiej aktywnos$ci. Salicylany wystepuja gtéwnie w zywnosci pocho-
dzenia rosdlinnego, stad zalecenia zwigkszenia udzialu warzyw, owo-
cOw, nasion roslin strgczkowych, produktow pelnoziarnistych oraz
zidl i przypraw w racjach pokarmowych wydaja sie kluczowe w diecie
przeciwzapalnej. Ponadto produkty te sg zrodlem innych bioaktyw-
nych zwigzkdéw o potencjalnym synergistycznym dziataniu. Wydaje
sie, ze po uwzglednieniu indywidualnych potrzeb pacjenta, dieta wy-
sokosalicylanowa moze by¢ rekomendowana w profilaktyce i leczeniu
choréb o charakterze zapalnym. Konieczne sg jednak dalsze badania
potwierdzajace zarowno bezpieczenstwo, jak tez skutecznos¢ diet wy-
sokosalicylanowych wsréd oséb stosujacych rézne wzorce zywienio-
we (diety roélinne, mieszane, ograniczona kalorycznosé, modyfikacje
proporcji makrosktadnikow).

Nalezy rowniez pamigtaé, ze istnieje grupa osob z niealergicz-
na nadwrazliwoscig na salicylany, ktorym rekomendowana jest dieta
niskosalicylanowa. Wykazano, ze w tej grupie pacjentéw wprowa-
dzenie diety niskosalicylanowej moze zmniejszy¢ nasilenie objawdw,
takich jak pokrzywka, zapalenie zatok przynosowych, katar, obrzek
naczynioruchowy, polipy nosa i astma oskrzelowa [Keszycka i wsp.
2021].
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Tabela 2. Modelowe diety o wlasciwosciach przeciwzapalnych

Nazwa diety

Dieta $rodziem-
nomorska (MD)

Mediterranean-
DASH Interven-
tion for Neurode-
generative Delay
(MIND)

Dietary Appro-
aches to Stop
Hypertension
(DASH)

Anti-inflammatory
Diet in Rheu-
matoid Arthritis
(ADIRA)

Groningen An-
ti-Inflammatory
Diet (GrAID)

Charakterystyka diety

Dieta bogata w owoce, warzywa, produkty
zbozowe z catego ziarna, orzechy, nasiona,
straczkowe, oliwe z oliwek, ryby, niewielkie
ilosci miesa, umiarkowane ilosci produktow
mlecznych (jogurt, ser). Umiarkowane spozycie
czerwonego wina. Ograniczone spozycie miesa
i stodyczy.

Wykorzystanie sezonowych produktow, z lokal-
nych upraw, minimalnie przetworzonych.

Produkty rekomendowane: zielone warzywa
lisciaste, pozostate warzywa, orzechy, owoce
jagodowe (jagody/borowki/truskawki), strgcz-
kowe, produkty zbozowe z catego ziarna, ryby,
dréb, oliwa z oliwek, wino (kieliszek dziennie).
Produkty, ktérych nalezy unikac: czerwone
mieso, masto, sery, ciasta i stodycze, zywnos$¢
przetworzona.

Dieta bogata w warzywa, owoce, produkty
zbozowe z catego ziarna, orzechy, nasiona,
strgczkowe, niskottuszczowe produkty mleczne,
ryby, dréb, niewielkie ilosci czerwonego migsa.
Ograniczenie spozycia nasyconych kwaséw
ttuszczowych, stodyczy i soli.

Ryby (gtédwnie tosos), ziemniaki, produkty
zboZzowe z catego ziarna, warzywa, jogurt,
przyprawy, owoce (jagodowe), orzechy, napoj
probiotyczny zawierajgcy Lactobacillus planta-
rum 299v

Dieta bogata w wielonienasycone kwasy tlusz-
czowe n-3, btonnik pokarmowy i probiotyki.

GrAlID sktada sie z chudego miesa, jaj, ryb,
produktow mlecznych (mleko, jogurt, kefir, ma-
slanka i twarde sery), owocéw, warzyw, roslin
strgczkowych, pszenicy, kawy, herbaty i miodu.
Nalezy ograniczy¢ czerwone migso, inne pro-
dukty mleczne i cukier. Nalezy unika¢ zywnosci
przetworzonej, alkoholu i stodzonych napojéw.

Zalecenial/efekt
stosowania

Przeciwzapalna,
kardioporotekcyjna,
neuroprotekcyjna, reko-
mendowana w leczeniu
schorzen ukfadu serco-
wo-naczyniowego,

Przeciwzapalna, neuro-
portekcyjna, rekomen-
dowana w hamowaniu
zaburzen poznawczych

Kardioprotekcyjna,
przeciwzapalna, neu-
roprotekcyjna, reko-
mendowana w leczeniu
schorzen uktadu ser-
cowo-naczyniowego,
zwlaszcza nadcisnienia
tetniczego
Przeciwzapalna, reko-
mendowana w leczeniu
reumatoidalnego zapa-
lenia stawow

Przeciwzapalna, reko-
mendowana w leczeniu
nieswoistych stanow
zapalnych jelit (IBD)
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Tabela 2. Modelowe diety o wlasciwosciach przeciwzapalnych (cd.)

Nazwa diety Charakterystyka diety

Low FODMAP, Dieta z ograniczeniem krétkotancuchowych,
low-fermentable  fermentujgcych oligosacharydéw, disacharydow,
oligosaccharide, = monosacharydéw i polioli. Obejmuje 3 etapy:
disaccharide, mo- eliminacje, prowokacje i ustalenie tolerowanej
nosaccharide and ' ilosci zywnosci zwierajgcej weglowodany z gru-
polyols diet py FODMAP.

Dieta Nordycka Dieta bogata w produkty zbozowe z catego ziar-
na, warzywa i owoce z lokalnych upraw (jagody,
jabtka, gruszki, marchew, ziemniaki, kapusta)
lokalne produkty rybne, ograniczenie ttuszczéw
nasyconych, a takze czerwonego i przetwo-
rzonego miesa, gtéwne zrédio tluszczu - olej
rzepakowy

Dieta Okinawska ' Dieta o ograniczonej kalorycznosci, bogata
w pomaranczowo-zotte warzywa korzeniowe,
zielone warzywa liSciaste, produkty sojowe
(tofu, miso, natto, edamame). Umiarkowane
spozycie ryb, owocdéw morza, chudego miesa,
produktéw zbozowych oraz ograniczone spozy-
cie produktéw mlecznych. Mate ilosci ttuszczu,
rafinowanych produktéw zbozowych, alkoholu
(awamori).

Zalecenial/efekt
stosowania

Przeciwzapalna,
zmniejsza nasilanie
objawow ze strony
przewodu pokarmowe-
go u pacjentow z ze-
spotem jelita drazliwego
(IBS)

Przeciwzapalna, prowa-
dzi do obnizenia IL-6,
CRP, TNF-a

Przeciwzapalna,
sprzyja dtugowieczno-
$ci, zmniejsza ryzyko
choroéb przewlektych

Zrédlo: Stromsnes i wsp. 2021; Vadell i wsp. 2020; Gabriel i wsp. 2018; Willcox i wsp. 2014
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STRESZCZENIE

Przewlekte zapalenie o niskiej aktywnosci przyczynia sie do rozwoju wielu cho-
rob, w tym chordb uktadu sercowo-naczyniowego, cukrzycy typu 2, choréb neurode-
generacyjnych, niektérych nowotworéw, choréb autoimmunizacyjnych, a nawet de-
presji i zwigzanego z otyloscig zespotu metabolicznego. Zywnosé bogata w salicylany
moze stanowi¢ podstawe prewencji chordb, ktérych przyczyna jest zapalenie o niskiej
aktywnosci. Biorac pod uwage szczegélne wlasciwo$ci kwasu salicylowego i salicy-
lanéw zawartych w zywnosci, opracowano zasady diety wysokosalicylanowej, jako
diety o potencjalnych wiasciwo$ciach przeciwzapalnych (S-Diet). Salicylany wyste-
puja gtéwnie w Zywnosci pochodzenia roélinnego, stad zalecenia zwig¢kszenia udziatu

warzyw, owocdw, nasion roélin straczkowych, produktéw pelnoziarnistych oraz ziét
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i przypraw w racjach pokarmowych wydaja sie kluczowe w diecie przeciwzapalne;j.
Ponadto produkty te sg zrédtem innych bioaktywnych zwiazkéw o potencjalnym sy-
nergistycznym dzialaniu. Konieczne sg dalsze badania potwierdzajace zar6wno bez-
pieczenstwo, jak tez skutecznos¢ terapeutyczng diet wysokosalicylanowych.
SLOWA KLUCZOWE: dieta przeciwzapalna, salicylany, zalecenia
SUMMARY

Chronic low-grade inflammation contributes to the development of many di-
seases, including cardiovascular diseases, type 2 diabetes, neurodegenerative diseases,
some types of cancer, autoimmune diseases, and even depression and obesity-related
metabolic syndrome. Foods rich in salicylates may constitute the basis of preven-
tion of diseases that are caused by low-grade inflammation. Considering the special
properties of salicylic acid and dietary salicylates, the principles of a high-salicylate
diet have been developed as a diet with potential anti-inflammatory properties (S-
Diet). Salicylates are mainly found in foods of plant origin, hence recommendations
to increase the proportion of vegetables, fruits, legumes, whole grains, and herbs and
spices in meals appear to be key in an anti-inflammatory diet. In addition, these food
products are sources of other bioactive compounds with potential synergistic effects.
Further research is needed to confirm both the safety as well as the therapeutic effica-

cy of high-salicylate diets.

KEY WORDS: anti-inflammatory diet, salicylates, recommendations
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