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Wszelkie prawa zastrzezone

Jak dieta moe wsPEeraé

leczenie R2S i +2$7

Dieta jest jednym z czynnikéw, ktére moga wptywaé na rozwdj i przebieg
choréb reumatycznych, takich jak RZS czy £ZS. Nie zastepuje leczenia
farmakologicznego, ale stanowi wazny element uzupetniajacy terapie.

Coraz wiecej badan wskazuje, ze sposdb odzywiania moze wspierac organizm
poprzez zmniejszanie stanu zapalnego, ograniczanie stresu oksydacyjnego
i poprawe funkcjonowania jelit. Ma to szczegdlne znaczenie w chorobach
reumatycznych, w przypadku ktérych w organizmie

toczy sie przewlekty stan zapalny.

Warto jednak pamietaé, ze nie ma jednej ,cudownej

diety na stawy”. Mozemy natomiast wybrad
sposdb odzywiania, ktory:

produkty nasilajace J
stan zapalny

utrzymad prawidtowa serce
i metabolizm

Co jeéé caeéeiej?
©

Najlepiej spozywac
je 2 x w tygodniu,
zwtaszcza ttuste
ryby morskie (tosos,
sardynki, $ledz,
makrela). Sg zrédtem
kwaséw omega-3,
ktére wykazuja dziatanie
przeciwzapalne. W chorobach reumatycznych
odpowiednie spozycie w diecie lub suplementacja
omega-3 wigza sie z mniejszg aktywnoscia
choroby i nizszymi markerami zapalnymi.

LZS - tuszczycowe zapalenie stawdw; RZS — reumatoidalne zapalenie stawéw
PL-Corp-Corp-01829

Na obiad wybierz pieczonego tososia
z kasza i brokutami, a na kolacje
kanapki z pasta sardynek z satatka

z ulubionych kolorowych warzyw.

wiecej sktadnikdw dziatajgcych
przeciwzapalnie
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To fundament diety
przeciwzapalnej. Sg bogatym
zrédtem antyoksydantéw,
witaminy C, polifenoli oraz
btonnika. Szczegdlnie wartosciowe -
sg zielone warzywa, a takze
owoce jagodowe i wiénie, ktdre
dostarczajg cennych antocyjandw.
Badania wskazuja, ze dieta
obfitujgca w warzywa i owoce
moze wspierac redukcje stanu
zapalnego, co ma istotne
znaczenie w przebiegu choréb
reumatycznych.




Z 9 Co ograniczac?

Zawiera m.in. oleokantal, Sa zrédtem nienasyconych Zywnos'c': mocno przetworzona
ktéry dziata podobnie do lekéw ttuszczdw, btonnika,
przeciwzapalnych (hamuje te magnezu i witaminy Mozna do niej zaliczy¢ gotowe dania, dania typu fast food, chipsy, stodkie
same enzymy powodujace B,. W modelu diety wypieki przemystowe, stodycze, stodzone napoje, produkty z dtuga listy
zapalenie). Nie zastepuje lekéw, przeciwzapalnej wspieraja sktadnikéw i dodatkdw. Dieta korzystna dla stawdw jest oparta na produktach
ale jest zdrowym wyborem sytosc i poprawiajg jakosc naturalnych, czyli mato przetworzonych.
ttuszczu w kuchni. ttuszczow w diecie. @
= Ttuszcze nasycone

C Dodawaj 1-2 tyzeczki oliwy C Jedz 1 garsc dziennie. Wybieraj Naleza tu: ttuste wedliny, boczek, kietbasy, duze ilosci ttustych seréw, smazone

@5 do satatek, warzyw, past @ orzechy wioskie, migdaty, pistacje, dania typu fast food, smietana. Dla zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego
kanapkowych i innych potraw. pestki dyni, siemie lniane.

i dobrej kondycji zaleca sie model zywienia ubogi w ttuszcze nasycone.

@ @ Czerwone i przetworzone mieso
Fasola, soczewica, ciecierzyca

i groch dostarczajg biatka,

btonnika i zwigzkdéw bioaktywnych.

Nie trzeba catkowicie rezygnowac z miesa, ale w praktyce lepie;j,

by nie stanowito ono podstawy jadtospisu. Korzystniejszym wyborem
sa ryby, rosliny straczkowe i mleczne napoje fermentowane,

zgodnie z wzorcem diety przeciwzapalnej.

Pomagajg ograniczy¢ nadmiar Owsianka, pieczywo ' Mit

czerwonego miesa, jako petnoziarniste, kasza Nalezy unikac migsa przebueizent 48 . S6l zamier na przyprawy,
alternatywa biatka zwierzecego, gryczana, brazowy ryz, Diety ERalES na'produkltgch rosllnnych w . np. kurkume, imbir, natke
i poprawiaja sytoé¢ positkdw. peczak, quinoa dostarczajg wykazuja wigcej korzysci dla zdrowia. < < pietruszki, oregano.
Dieta bogata w btonnik wiagze sie btonnika, ktéry pomaga

z nizszymi stezeniami CRP, czyli syci¢, wspiera mikrobiote

wskaznika stanu zapalnego. jelitowa i moze posrednio

zmniejsza¢ stan zapalny.

Produkty
,,kontrowersane” -

Dodaj ciecierzyce do satatki,
.. hatéz hummus, paste z fasoli na
” % kanapke zamiast wedliny albo
|

e 2réb petna wartosci odzywczych ... Zamien biate pieczywo na . o 7
i smaku zupe z soczewicy czy m ;. razowe,a biaty ryz na kasze ak e St n aP r aw d?
leczo warzywne z fasola. =«  lubryz brazowy. .

Coraz wieksza role przypisuje sie takze mikrobiocie jelitowej, czyli bakteriom

zamieszkujgcym nasze jelita. Odpowiednia dieta moze wptywad na jej sktad, wspierajac

rozwdj ,dobrych” bakterii. W efekcie zwieksza sie produkcja korzystnych zwigzkdw, ktére Zawieraja alkaloidy (solaniny)
pomagaja zmniejszad stan zapalny i wzmacniajg bariere jelitowa. o dziataniu prozapalnym. Nie ma
jednak jednoznacznych naukowych
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dowoddw, ze same z siebie wywotuja Nie trzeba na co dzieri rezvghowaff
Dotacz do swojej diety kiszong kapuste, kiszone buraki, zaostrzenia zapalenia stawéw. Chod . Zjedzenia tych warzyw. Jesli
.. mleczne napoje fermentowane, takie jak kefir czy jogurt. i e i LS podejrzewasz, ze po spozyciu
0 :  Dodatkowo dbaj o réznorodnos¢ warzyw w diecie oraz : ORVCE S APORTISNETR ):  konkretnego produktu objawy sie
' ich odstawieniu, nie potwierdzono nasilaja, mozesz przeprowadzic krétka

= 4 0 obecnosc straczkow i kasz — sa bogate w btonnik, ktory

karmi korzystne bakterie w naszych jelitach. tego jednoznacznie w badaniach. obserwacje i ocenic reakcje organizmu.

Wszelkie prawa zastrzezone
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Wszelkie prawgiZasizezone:

Nie ma podstaw, by kazdy chory na RZS
lub £ZS stosowat diete bezglutenowa.
Gluten nalezy eliminowad przy celiakii

lub potwierdzonej nadwrazliwosci.

W RZS niektére badania nad dietami
roslinnymi i bezglutenowymi wykazywaty
poprawe przy ich stosowaniu, ale

nie oznacza to, ze sam gluten jest
problemem u wszystkich pacjentéw.

Nie odstawiaj glutenu ,,na wszelki
wypadek”, jesli nie ma ku temu wskazan.

Jak komponowace
positki na eo daien?

Najtatwiej myslec o positku tak:

potowe talerza powinny zajmowaé
réznokolorowe warzywa oraz owoce

(z przewaga warzyw), 1/4 — biatko,

1/4 - petnoziarniste produkty zbozowe.
To podejscie pomaga zwiekszyd¢ gestosé
odzywczg diety i ograniczy¢ przypadkowe
podjadanie.

2 4 . . . .
Cniadanie IT ¢niadanie Obiad Podwieczorek
owsianka kanapki z chleba razowego . pieczony . jabtko i gar$é migdatéw
zjogurtem : z hummusem, ogérkiemirukolg : toso$, kasza R R TR EPEP RS
naturalnym, : oraz zielony koktajl (zmiksuj: . gryczana, .
boréwkami, : garsé jarmuzu, 1 banana, : brokut, : KO'&C,&
orzechami : 1jabtko, 1/4 selera naciowego, : suréwka satatka z ciecierzyca,
wtoskimi garsc natki pietruszki, . zkiszonej ogdrkiem, papryka,
i siemieniem : ok. 1 cm imbiru, 1 daktyla, : kapusty : pomidorem* i fetg z prazonymi
lnianym . sok z 1/2 cytryny, opcjonalnie : imarchewki : pestkami stonecznika, natka

napgj roslinny) : z oliwa : i oliwa, razowe pieczywo

* Jesli masz watpliwosci dotyczace jedzenia tych warzyw, wyjasnienie znajdziesz na poprzedniej stronie.

Pamietaj, ze utrzymywanie prawidtowej masy ciata jest

% waznym elementem postepowania zaréwno w RZS, jak Zi“";ag‘;

- - ¥ . N . . A . o)

w i itZS. U pacgjentdw z £ZS redukcja nadmiernej masy ciata i pobierz

= 4 . . .o . 7 .
jest zwigzana z obnizeniem aktywnosci choroby, a lepsza St
jakosc diety — z nizszym nasileniem stanu zapalnego.
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