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REUMATOIDALNE ZAPALENTE STAWOW
ZALECENTA DIETETYCZNE — CO JESC, A C2EGO UNIKAC?

ZALECANE

zielone (brokut,
jarmuz, satata,
natka pietruszki)

jagodowe (maliny,
truskawki,
porzeczki, boréwki)

petnoziarniste,
brazowy ryz,
kasze (gryczana,
jeczmienna)

olej rzepakowy,
Iniany, oliwa
z oliwek

chude: indyk
i kurczak bez skory,
cielecina

ttuste morskie:
tosos, sardynki,
makrela, sledz

chudy i potttusty
(jo]gurty naturalne,
G BEE
gotowane

kurkuma, imbir,
gozdziki, anyz,
czaber, bazylia

woda
niegazowana,
herbata zielona,
owocowa

orzechy wtoskie,
migdaty, nasiona
chia, siemie Iniane

kisiele, musy,
sorbety, galaretki

v

PRODUKTY

- .
l m

produkty
zbozowe

nabiat

X PRZECTWWSKAZANE

biata kapusta,
baktazan, botwina,
szpinak

jabtka, grejpfruty
i sok grejpfrutowy

pieczywo pszenne,
kukurydziane,
rogale, bajgle

oleje: kokosowy,
palmowy,
stonecznikowy,
smalec

wieprzowina,
wotowina, wedliny
i konserwy

smazone, wedzone,
konserwowe

ttuste mleko, sery
plesniowe,
topione, z6tte

zawierajace
glutaminian sodu,
ostre (pieprz, chili,
ostra papryka), sol

mocna kawa
i herbata, stodkie
napoje, alkohol

fast foody, chipsy,
paluszki, popcorn

paczki, drozdzowki,
stodycze (ciasta,
ciastka, wafelki)

Dieta powinna byc¢ dobierana indywidualnie w zaleznosci od poszczegélnych
produktéw, odczuwanych dolegliwosci, stosowanych lekéw i ewentualnych
niedoboréw sktadnikéw odzywczych.
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REUMATOIDALNE ZAPALENTE STAWOW
ZALECENTA DIETETYCZNE — €O I DLACZEGO WARTO JESC?

Do kazdego positku jedz r6znokolorowe warzywa i owoce

Warzywa i owoce s3 zrodtem antyoksydantéw pomagajacych w walce
ze stanem zapalnym w RZS. Jedz r6zne rodzaje warzyw i owocéw

w postaci satatek, suréwek, koktajli, zup, dodatkéw do kanapek

i obiadu. Pamietaj o ciemnozielonych warzywach (rézne rodzaje satat, |
brokut, jarmuz, natka pietruszki, kietki), bedacych zrédtem kwasu
foliowego - sktadnika niedoborowego w czasie farmakoterapii RZS.
Ogranicz jedzenie jabtek, biatej kapusty, ziemniakéw, pomidoréw,
papryki i baktazanéw - ich spozywanie moze nasila¢ dolegliwosci
bolowe i sztywnos¢ w stawach.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe

Produkty zbozowe — kasze gruboziarniste, ryz brazowy i dziki,
komosa ryzowa, ptatki owsiane i zytnie, makarony z maki razowej,
pieczywo: petnoziarniste, razowe, mieszane i graham — sg bogatym
zrodtem wielu waznych sktadnikéw odzywczych i antyoksydantow.
Ich obecnos¢ w codziennej diecie utatwia kontrolowanie stezenia
glukozy we krwi, przeciwdziata miazdzycy, pobudza do pracy jelita
i wptywa korzystnie na sktad mikroflory jelitowe;j.

Zwieksz spozycie produktéw bogatych w wielonienasycone
kwasy ttuszczowe (WNKT) omega-3

WNKT z rodziny omega-3 majag zdolno$¢ zmniejszania nasilenia stanu
zapalnego towarzyszacego chorobie oraz obnizania ryzyka powiktan
sercowo-naczyniowych. Organizm ludzki nie jest w stanie produkowac
tych kwaséw, a sg one niezbedne do prawidtowego funkcjonowania,
dlatego muszg by¢ dostarczane z pozywieniem. Najlepszym zrodtem
WNKT omega-3 sa: ttuste ryby (sardynki, makrela, sledz, tosos, tunczyk,
pstrag), olej Iniany i rzepakowy, orzechy witoskie, migdaty, siemie Iniane.

Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone

Wybieraj produkty jak najbardziej naturalne, bez dodatku glutaminianu
sodu, syropu glukozowo-fruktozowego, azotanéw i azotynéw,
stodzikéw, oleju palmowego, aromatéw dymu wedzarniczego.

Produkty wysokoprzetworzone to np. ciastka, cukierki, wyroby
czekoladowe, pieczywo cukiernicze, zupy i sosy w proszku, kostki
rosotowe, konserwy, stone przekaski, fast foody, stodkie napoje.
Wszystkie te wyroby zawieraja duzo cukru, soli i niezdrowych
ttuszczéw, ktére zwiekszajg stan zapalny i sprzyjajg przyrostowi
masy ciata, co obcigza stawy i nasila dolegliwosci bolowe.

Zeskanuj kod QR,
a rd aby pobra¢ materiat
w wersji PDF
Opracowanie merytoryczne: Iwona Sajor, dietetyk kliniczny
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