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Για πολλούς ανθρώπους, η μάχη κατά της φλεγμονής ξεκινά από τη διατροφή. Όπως υπάρχουν ορισμένες τροφές που μπορούν να βοηθήσουν στην πρόληψη της φλεγμονής, όπως τα μούρα, το μπρόκολο, τα λαχανάκια Βρυξελλών, τα μανιτάρια, ο κουρκουμάς και τα χόρτα, έτσι υπάρχουν και τα τρόφιμα που ενισχύουν την εμφάνιση φλεγμονών όταν καταναλώνονται σε μεγάλη ποσότητα.



"Παρακάτω θα αναφερθούμε σε πέντε από τις βασικότερες κατηγορίες τροφίμων που διεγείρουν την πρόκληση φλεγμονής", επισημαίνει ο κ. Ευμένης Π. Καραφυλλίδης, Κλινικός Διαιτολόγος – Διατροφολόγος.



Τροφές που σχετίζονται με φλεγμονές στο σώμα



1. Ζάχαρη

H μειωμένη κατανάλωση ζάχαρης μπορεί να κάνει μεγάλη διαφορά. Η επιτραπέζια ζάχαρη και το σιρόπι καλαμποκιού υψηλής περιεκτικότητας σε φρουκτόζη έχει αποδειχθεί ότι αυξάνουν τους βιοδείκτες της φλεγμονής στο σώμα.



2. Επεξεργασμένοι υδατάνθρακες

Όπως η ζάχαρη, έτσι και οι επεξεργασμένοι υδατάνθρακες θα πρέπει επίσης να περιορίζονται για να αποφευχθεί η φλεγμονή. Έχει φανεί ότι κατά την κατανάλωση τροφών χωρίς φυτικές ίνες, το σώμα παράγει ινσουλίνη για να δεσμεύσει τη γλυκόζη από το αίμα και με την πάροδο του χρόνου, η διαδικασία απέκκρισης της ινσουλίνης γίνεται μη ελεγχόμενη. Έτσι το πάγκρεας παράγει όλο και περισσότερη ποσότητα για να ολοκληρωθεί η βιοχημική διεργασία.



3. Επεξεργασμένο κρέας

Υπάρχουν πολλοί λόγοι για τους οποίους συνιστάται η αποφυγή του επεξεργασμένου κρέατος και η φλεγμονή είναι μόνο ένας από αυτούς. Το επεξεργασμένο κρέας έχει συσχετιστεί εδώ και πολύ καιρό με αύξηση των καρδιακών παθήσεων, του διαβήτη, του καρκίνου του στομάχου, του καρκίνου του παχέος εντέρου και φυσικά της φλεγμονής επειδή περιέχει τελικά προϊόντα προηγμένης γλυκοζυλίωσης (AGEs). Τα AGEs είναι επιβλαβείς ενώσεις που σχηματίζονται όταν τρόφιμα, όπως το κρέας, μαγειρεύονται σε υψηλές θερμοκρασίες. Μια αφθονία AGEs στο σώμα έχει συνδεθεί με την ανάπτυξη ασθενειών όπως το Αλτσχάιμερ και ο διαβήτης, επομένως είναι σημαντικό να περιοριστεί η κατανάλωσή του.



4. Αλκοόλ

Το κόκκινο κρασί με μέτρο μπορεί πραγματικά να ωφελήσει την καρδιά, αλλά έχει πολλές βλαβερές συνέπειες όταν καταναλώνεται σε υπερβολική ποσότητα και μια από αυτές είναι η αύξηση της φλεγμονής. Όταν το αλκοόλ διασπάται, παράγει τοξικά υποπροϊόντα που μπορούν να βλάψουν τα ηπατικά κύτταρα και να αποδυναμώσουν το ανοσοποιητικό σύστημα.



5. Trans λιπαρά οξέα

Τα trans λιπαρά οξέα ή αλλιώς υδρογονωμένα λιπαρά οξέα, που δημιουργούνται με την προσθήκη υδρογόνου σε ακόρεστα λίπη, έχουν συνδεθεί με καρδιακές παθήσεις και άνοια με την πάροδο του χρόνου. 



"Για τον λόγο αυτό, η βλαβερή τους επίδραση σε διάφορους τομείς της ανθρώπινης υγείας, καθιστούν επιτακτική την προσοχή των ετικετών των τροφίμων ως προς την αποφυγή συστατικών όπως "υδρογονωμένα" ή "μερικώς υδρογονωμένα" έλαια", καταλήγει ο κ. Καραφυλλίδης.



Πηγή: Capital.gr
                                        

									


									

									
									
									
									
								
								
						
							
							
							
							
								
									
										
											Άλλα θέματα
										

									
									
										

											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Terror: Τελευταίες παραστάσεις

													
													
															


													

												

											
											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Ματθίλδη Μαγγίρα: Έχω απιστήσει αλλά κατάλαβα πως είναι λάθος

													
													
															


													

												

											
											

											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Ελένη Φουρέιρα: Το τρυφερό βίντεο με το γιο της

													
													
															


													

												

											
											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Χριστίνα Μπόμπα: Η φωτογραφία με μαγιό!

													
													
															


													

												

											
											

											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Maestro: Ξεκίνησαν τα γυρίσματα για το τρίτο μέρος

													
													
															


													

												

											
											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Πέτρος Κόκκαλης: «Αν ο χρόνος γυρνούσε πίσω, θα ήθελα να είχαμε κάνει παιδί»

													
													
															


													

												

											
											

										
 
										

									

								

							
	
							
							
							
							
	
	
	
	

	
							

						
						

						
						
				
					
						
                            
	
	
	
	

	
						

					

					
					
	
	
	




					
						
							
								
									
                                    Showbiz News
									
								

							
							
								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Κόκοτας: ««Δεν μπορώ αυτές τις κουταμάρες, τα διαψεύδω όλα!» λέει η αδελφή του τραγουδιστή ]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Κόκοτας: ««Δεν μπορώ αυτές τις κουταμάρες, τα διαψεύδω όλα!» λέει η αδελφή του τραγουδιστή 
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Ελεονώρα Μελέτη: Σε έξοδο με τον σύζυγό της, με μαύρο μίντι φόρεμα και πολύ ψηλές γόβες]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Ελεονώρα Μελέτη: Σε έξοδο με τον σύζυγό της, με μαύρο μίντι φόρεμα και πολύ ψηλές γόβες
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Ψυχοκόρες:  Η Φρόσω ξεσπά στον Μέλιο «Με πούλησες στους Νάτσηδες για να βρεις δουλειά! Προδότη!»]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Ψυχοκόρες:  Η Φρόσω ξεσπά στον Μέλιο «Με πούλησες στους Νάτσηδες για να βρεις δουλειά! Προδότη!»
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Κόλαφος ο Νικήτας Κακλαμάνης για τον Θοδωρή Ζαγοράκη: «Ευτυχώς τον ξεφορτωθήκαμε»]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Κόλαφος ο Νικήτας Κακλαμάνης για τον Θοδωρή Ζαγοράκη: «Ευτυχώς τον ξεφορτωθήκαμε»
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Σπίτι με το Mega, με την Κατερίνα Λιολίου]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Σπίτι με το Mega, με την Κατερίνα Λιολίου
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Μην αρχίζεις τη μουρμούρα: Τι θα δούμε το Σαββατοκύριακο ]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Μην αρχίζεις τη μουρμούρα: Τι θα δούμε το Σαββατοκύριακο

                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								
								

							

						

					

					
					
						
							
								
									
                                    Πρόσφατα δημοφιλή θέματα
									
								

							
							
								

								
									
										
											
											 
												
													[image: Συνήθειες των γονιών που κάνουν κακό στα παιδιά]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Συνήθειες των γονιών που κάνουν κακό στα παιδιά
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													[image: Πώς θα επιλέξετε δώρο ένα παιδικό βιβλίο]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Πώς θα επιλέξετε δώρο ένα παιδικό βιβλίο
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													[image: Στο μυαλό μιας μαμάς…]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Στο μυαλό μιας μαμάς…
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													[image: Πώς θα οργανώσετε καλύτερα τη ζωή σας]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Πώς θα οργανώσετε καλύτερα τη ζωή σας
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													[image: Πώς να… επιβιώσετε στην προσχολική του ηλικία]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Πώς να… επιβιώσετε στην προσχολική του ηλικία
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								
								

							

						

					


					
						
                            
	
	
	
	

	
						

					

					
					
						
							
								
									
                                    Ιατρικά θέματα
									
								

							

							

							
								
								
									
										
											
											Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως

											
											 
												
													[image: Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως]
												
											
											
											Σε κάποια πεδία, η μελέτη φέρνει μάλλον καλές ειδήσεις: η παιδική θνησιμότητα συνέχισε να μειώνεται την υπό εξέταση περίοδο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.

											
										

									
								

								
								

							

						

					

					
					
						
                            
	
	
	
	

	
						

					

					
					
						
                            
						

					

					
				

					
					

				

			

		

																										
	


	
		
		
			mother.gr | Επικοινωνία
		

	



			

	

        
		

		
			
			Home
			
		
	
			
			Χρονολογικά
			
			
				
					
							
								
									Πριν τη σύλληψη
								
							
	
								
									Εγκυμοσύνη
								
							
	
								
									Τοκετός
								
							
	
								
									Νεογέννητο
								
							
	
								
									Ο 1ος χρόνος
								
							
	
								
									1-3 ετών
								
							
	
								
									Πριν το σχολείο
								
							
	
								
									Σχολείο
								
							


					

				


			
		
	
			
			Ιατρικά θέματα
			
			
				
					
							
								
									Ανάπτυξη
								
							
	
								
									Ασθένειες
								
							
	
								
									Συμβουλές
								
							
	
								
									Αντιμετώπιση προβλημάτων
								
							
	
								
									Έρευνες
								
							


					

				


			
		
	
			
			Διαπαιδαγώγηση
			
			
				
					
							
								
									Χαρισματικά παιδιά
								
							
	
								
									Ψυχολογία
								
							


					

				


			
		
	
			
			Lifestyle
			
			
				
					
							
								
									Ομορφιά
								
							
	
								
									Μόδα
								
							
	
								
									Σεξ
								
							
	
								
									Διατροφή 
								
							
	
								
									Fitness
								
							
	
								
									Συνταγές
								
							
	
								
									Βάπτιση
								
							
	
								
									Διακόσμηση
								
							
	
								
									Σχέσεις
								
							
	
								
									Celebrities
								
							


					

				


			
		
	
			
			Επικαιρότητα
			
			
		
	
			
			Στήλες
			
			
				
					
							
								
									Αχ Μαρία, Μανούλα, Μαμά
								
							
	
								
									Multimedia
								
							
	
								
									Συμβουλές
								
							


					

				


			
		
	
			
			Ελεύθερος χρόνος
			
			
				
					
							
								
									Δραστηριότητες για το παιδί
								
							
	
								
									Βιβλία
								
							
	
								
									Εκδηλώσεις
								
							
	
								
									Κινηματογράφος
								
							
	
								
									Τηλεόραση
								
							


					

				


			
		
	
			
			Αγορές
			
			
		





	
	
	
	Home






