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DIETA DLA PACJENTOW Z CHOROB A REUMATYCZN A

Brytyjscy naukowcy dowodg ze kolorowe warzywa i owoce (np. marchew, dyniakhty)
zmniejszaj ryzyko choréb zapalnych. Zawiegapne sporo karotenoidow: beta-kryptoksantyny i
zeaksantyny. Substancje te wymiatajorganizmu wolne rodniki, ktére sprzyjgowstawaniu stanow
zapalnych. By ochrotiistawy, warto codziennie wypgaco najmniej szklankswiezo wycisnigtego soku
z marchewki z dodatkiem kilku kropli oliwy z oliwdlb oleju Inianego.

Zrezygnuj z jedzenia jaj, misa (zwlaszcza wotowiny) i gdlin, bo mag duzo konserwantow, ktére
zaostrzg objawy reumatyzmu.

Wystrzegaj sie ttustego nabiatu (mlekamietany, seréwoéitych, pleéniowych, topionych). Produkty te
zawieraj kwas arachidonowy, ktory utatwia wytwarzanie paggandyn - hormondéw prozapalnych.
Uwazaj na oleje kukurydziane i stonecznikowe oraz margargdlinne - dostarczgjduzo kwasow
tluszczowych, ktére blokajkorzystne dziatanie ttuszczu rybiego i nasgilsany zapalne.

Unikaj potraw smaonych, cukru, kawy, alkoholu. Ograniczaj gpae soli - zamiast niejaywaj
estragonu, ktory nadaje potrawom lekko stony smak.

Na czarnej liscie znajduj sie tez pszenica, r¥, owies, kukurydza oraz niektére warzywa, np.
psiankowate: ziemniaki, pomidory, bakdéay i papryka. Po zjedzeniu tych produktow escezpacjentow
pojawia s¢ bol i sztywnd¢ stawow.

Reumatoidalne zapalenie stawoéw, zwane do niedanétaem, to przewlekty stan zapalny, ktéry
odpowiada za dotkliwy badl, sztywnienie oraz ograeige ruchomgi stawow. V8rod przyczyn
reumatyzmu wymienia i czynniki genetyczne i hormonalne, palenie pagi@woraz dtugotrwaty stres.
Ale nie tylko.

Niektore schorzenia reumatyczne magiec tez tto alergiczne. Okazujegsbowiem,ze pewne sktadniki
pokarmowe, wywotujce katar sienny czy ataki astmy, mdgz powodowa dolegliwasci stawow.
Dlatego niektore choroby reumatyczne leczyrse tylko farmakologicznie, alezaliet.

Z jadtospisu trzeba wyeliminowde pokarmy, ktére zaostraapbjawy. W ten sposob mina ztagodzi
dolegliwasci na tyle, by stopniowo zmniejszg@awki, a z czasem nawet odstéveki przeciwzapalne.
Taka decyzg powinien jednak pod§ lekarz.

Morze ryb

W leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawow najkepsekty daje dieta wegetatska, wzbogacona w
tluste ryby z zimnych mérz. W rybim gsie jest dao cennego wapnia, jodu i dobrze przyswajalnego
biatka. Jednak przede wszystkim jest to bogeddto wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-
3, ktdére chrony serce, usprawniafunkcje mézgu i poprawigjruchomdé¢ stawow. W jadtospisie

powinny s¢ wiec znaleé¢: makrela, tos§ sledz, sardynki, ticzyk. Jedz je regularnie, najlepiej 150-200

g dziennie.

Kwasy omega-3, ale i dzialap przeciwzapalnie witaminE, znajdziesz tew siemieniu, oleju Inianym,
oliwie z oliwek, orzechach wioskich.

Warzywa i owoce

Wskazane gskrotko gotowane albo surowe warzywa: satata, kKapagorki, por, brokuty, marchew,
buraki, seler, pietruszka, warzywaasttkowe, kietki. Jedz borowkiurawirg, ciemne winogrona,
jagody, czarg porzeczk, czerwone jabtka. Pij soki owocowe i warzywne agki owocowe i ziotowe.
Warzywa i owoce dostarczannostwo witaminy C (uczestniczy ona w wytwarzakolagenu oraz
odpowiada za kondygjstawow isciegien), a take bioflawonoidéw. Substancje te wymiata;
organizmu wolne rodniki, ktore inicjaj podtrzymug stan zapalny.

Dobroczynny wptyw na stawy mgjowniez czosnek oraz cebula. Zawiey@ne cenne zwkki siarkowe,
ktGre ograniczajwytwarzanie hormonow podtrzynygaych stan zapalny.



Przyprawy

Twoi sprzymierzécy to kurkuma, imbir, anyi gozdziki. Dziatap przeciwzapalnie, zmniejszgpol,
sztywna¢ stawow, obreki.

Wiasciwosci takie ma np. herbatka imbirowa: obierz i utrzygm korzenia imbiru, zalej szklapk
wrzatku, przykryj i odstaw na 10 min. Prze¢edodaj tyeczlke miodu. Pij 3-4 razy dziennie przed
positkiem.Swiezy imbir mazna zastpi¢ tyzeczk sproszkowanego.

Pozadany kolagen

Wzboga jadtospis o produkty obfitage w kolagen, ktory ogranicza aktywéaa@nzymow prozapalnych i
utatwia regeneragjzmienionych chorobowo koi i stawow. Polub wic galaretk owocow i rybe w
galarecie. Maesz te sicgac po sproszkowapnchrzastke rekina lub hydrolizaty kolagenu (do kupienia w
aptece).

Test osobisty

Wsrdd lekarzy zajmujcych sé chorobami reumatycznymi nie ma jednoznacznej gpitére produkty
mog zaszkodzi danej osobie, a ktore nie. Jakewutozy¢ swoj jadtospis?

Najlepiej sprawdd, co w twoim przypadkule wptywa na stawy. Najpierw odstaw na tydizjeden z
podejrzanych produktow i obserwuj, czy doleglésicsic zmniejszaj. Jeli tak, jest prawie pewneg
“wrdg” twoich stawéw zostat namierzony. Natomiastijmimo rezygnacji z jakiegoproduktu,
dolegliwasci nie mijap, po kilku dniach znéw masz whczye go do diety.

PRZYKLADOWY DZIENNY JADLOSPIS

Sniadanie:

Satatka z makreli

100 g wedzonej makreli, cebula, 2 ogorki kwaszonekby oliwy z oliwek, 1/2 tyeczki estragonu, pieprz
Mieso oddziel od skérki isi, a nastpnie drobno pokréj. Cebgibosiekaj, ogorki zetrzyj na tarce.
Wymieszaj sktadniki. Satagkdopraw estragonem i pieprzem.

[l sniadanie:

Muesli z owocami

2 tyzki orzechow wioskich, 2 ki palonej kaszy gryczanej,4lga rodzynek, 2 Bki siemienia Inianego
Zmiksuj sktadniki. Mieszankprzechowuj w szczelnie zamktym naczyniu. 3 tyki muesli dodawaj do
owocow (wybierz np. jagody, truskawdwieze lub mraone) i skrop sokiem z cytryny.

Obiad:

Zupa jarzynowa na wywarze warzywnym

Surowka z kwaszonej kapusty, marchewki i jabtkardefona olejem Inianym

toscs pieczony w folii z marchewki pietruszlg

15 dagswiezego tososia, pokrojona w plasterki marchewka irpsatka, tyka oleju Inianego, #ka
posiekanej natki, cytryna, estragon, pieprz biaty

Rybe skrop sokiem wyahietym z cytryny, oprész estragonerwiezo zmielonym pieprzem. Wstaw na
godzire do lodowki, aby nabrata aromatu. Namtie kawatki ryby uté na folii aluminiowej, pota na
nich plasterki marchewki i pietruszki. Ryl warzywami szczelnie owifolig, utéz na blasze, wstaw do
piekarnika nagrzanego do temperatury 180 st. €zm&. 40 min. Na koniec posyp natietruszki.

Podwieczorek:

Galaretka z owocami

1/2 szklanki mraonych truskawek lub jagdd, 1/2 szklanki czarnegpoeki, 3/4 szklanki soku z aronii,
opakowaniezelatyny

Sok wymieszaj z rozpuszczppelatyry. W wysokim naczyniu utbowoce, zalej galarejk ostud.



Kolacja:

Surdéwka po hindusku

2 marchewki, 1/2 matej cebuli,Aga posiekanej pietruszki,zga soku z cytryny, yeczka oliwy, po6t
tyzeczki sproszkowanego imbiru, estragon

Marchew zetrzyj na tarce, dodaj posiekane cegbobtke. Satatk dopraw olivg, sokiem z cytryny i
estragonem. Na pét godziny przed podaniem wstaleditmwki.
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