Dieta antinflammatoria: i cibi chiave

Negli ultimi anni, sempre piu studi confermano che I'inflammazione cronica e alla base di molte patologie,
dall'invecchiamento precoce ai disturbi metabolici, fino a malattie autoimmuni e cardiovascolari.

Ma cosa significa davvero seguire una dieta antinflammatoria? Non si tratta di un regime restrittivo, ma di un
modo di alimentarsi che favorisce I'equilibrio dell’'organismo, aiutando a prevenire o attenuare lo stato
infiammatorio.

Alcuni alimenti possono favorire processi inflammatori, mentre altri hanno un’azione protettiva. Tra i
principali fattori che contribuiscono all'inflammazione troviamo:

- un eccesso di zuccheri e farine raffinate, che possono aumentare la resistenza insulinica e lo stress
ossidativo.

- grassi saturi e trans presenti in cibi industriali, fritture e prodotti ultra-processati.

- diete sbilanciate, povere di antiossidanti, fibre e acidi grassi essenziali.

D’altro canto, alcuni nutrienti svolgono un ruolo chiave nel ridurre I'inflammazione:

e Omega-3: presenti ad esempio in pesce azzurro, semi di lino, noci e olio di lino.

e Polifenoli e antiossidanti: contenuti in frutta e verdura (colori diversi corrispondono solitamente a
sostanze fenoliche diverse), te verde, cacao amaro e spezie, come curcuma e zenzero.

e Fibre e prebiotici, fondamentali per il benessere intestinale, che regola la risposta inflammatoria.

Quali cibi privilegiare?

Seguire un’alimentazione antinfiammatoria non significa eliminare intere categorie di alimenti, ma imparare a
bilanciare le scelte quotidiane:

=  Grassi buoni: olio extravergine d’oliva, frutta secca, pesce ricco di Omega-3.

=  Frutta e verdura di stagione: meglio se variando colori e tipologie per garantire un apporto completo
di antiossidanti.

= Cereali integrali: ricchi di fibre e micronutrienti, rispetto alle versioni raffinate.

= Legumi e proteine vegetali, che forniscono fibre e amminoacidi essenziali senza appesantire il
metabolismo.

Ogni organismo ha esigenze diverse e non esiste un’unica formula valida per tutti. Per questo, il mio
approccio alla nutrizione, gentile e collaborativo, e finalizzato a costruire un percorso personalizzato che
tenga conto delle necessita individuali, senza rigidita o privazioni inutili.

Grazie alla laurea in Scienze Motorie, integro I'aspetto nutrizionale con le mie conoscenze della composizione
corporea e dell’attivita fisica, elementi fondamentali per il benessere e la prevenzione dell'infiammazione.

Ogni percorso & personalizzato, studiato sulle necessita individuali e costruito insieme, passo dopo passo. Per
maggiori informazioni o per iniziare una consulenza...



