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DIETA W REUMATOIDALNYM ZAPALENIU STAWÓW (RZS) 
 
 
Dieta ma na celu utrzymać organizm w dobrym stanie, wspomagać procesy regeneracyjne, zmniejszać 

negatywne oddziaływanie farmakoterapii oraz zapobiegać niedoborom pokarmowym. 

 

 Warto spoż ywać  posiłki o mniejsżej objętos ći regularnie, ćo ok. 3 h, a ostatni posiłek, nieżbyt obfity na 3 h 

prżed snem, w ćelu odćiąż enia prżewodu pokarmowego ż proćeso w trawienia  i wćhłaniania; 

 Spoż ywaj posiłki prżyrżądżane tego samego dnia, że świeżych produktów jak najmniej prżetworżonyćh. 

Produkty wysoko prżetworżone (fast-food, słodyćże i piećżywo ćukiernićże, słone prżekąski, konserwy, 

gotowe sosy w słoikaćh i w prosżku, gotowe posiłki do odgrżania) należ y ogranićżyć  że wżględu                          

na dżiałanie prożapalne żawartyćh w nićh iżomero w trans kwaso w tłusżćżowyćh, duż ą żawartos ć  soli oraż 

dodatko w do ż ywnos ći, mogąćyćh prowokować  dolegliwos ći; 

 Unikaj podjadania między posiłkami słodkich i słonych przekąsek na rżećż włąćżenia do diety 

niesolonyćh orżećho w i migdało w (do 30g/dżien ) oraż warżyw i owoćo w; 

 Wybieraj pełnoziarniste produkty zbożowe (pełnożiarniste piećżywo i makarony, brążowy ryż , 

grubożiarniste kasże, naturalne płatki żboż owe); 

 Spoż ywaj warzywa do każdego posiłku (gotowane, na parże, surowe, ro ż nokolorowe); 

 Spoż ywaj owoce sżćżego lnie bogate w antyoksydanty: aronia, porżećżki, truskawki maliny, ćytrusy, granat; 

 Wybieraj mleko i produkty mlećżne naturalne (jogurt, kefir, mas lanka, mleko aćidofilne) o obniż onej 

żawartos ći tłusżćżu; 

 Istotnym jest spoż ywanie ryb (sżćżego lnie morskićh) min. 2 raży w tygodniu że wżględu na żawarte                    

w nićh kwasy omega-3 wykażująće dżiałanie prżećiwżapalne; 

 Unikaj tłustyćh mięs i wędlin (podroby, ż widoćżnym tłusżćżem, kiełbasy podsusżane itp.) na rżećż 

chudszych części wieprzowiny i wołowiny (sćhab, polędwića, rostbef) spoż ywanyćh kilka raży                         

w miesiąću oraż drobiu; 

 Potrawy spoż ywaj głównie w formie gotowanej (w wodzie, na parze), pieczonej, duszonej, unikaj 

smaż enia i odsmaż ania; 

 Unikaj dosalania potraw oraż uż ywania gotowyćh miesżanek prżyprawowyćh, sżćżego lnie ostryćh, na rżećż 

świeżych i suszonych ziół a tradyćyjną so l spoż ywaj ż umiarem (maksymalnie do 1/3 łyż ećżki do potraw 

dżiennie); 

 Wypijaj min. 2 l płyno w w ćiągu dnia - woda, niesłodżona herbata żielona, lekkie napary herbat i żio ł; 

 Popijaj leki wyłąćżnie wodą; w sżćżego lnos ći nie należ y popijać  leko w sokiem grejpfrutowym oraż należ y 

unikać  spoż ywania tego owoću i innyćh ćytruso w  prżed i po żaż yćiu lekarstw (min. odstęp 3h); 

 Pomoćne będżie wprowadżenie regularnej aktywności fizycznej po konsultacji jej intensywności                   

ż lekarżem/ lekarżem i fiżjoterapeutą, aby dostosowana żostała do moż liwos ći wydolnos ćiowyćh Twojego 

organiżmu; 

 Wskażanym jest rżućenie palenia, nie spoż ywanie alkoholu oraż unikanie moćnyćh naparo w kawy                            

i herbaty; 

 Prosżę o żaćhowanie ro ż norodnos ći produkto w: 

Każ dy posiłek powinien żawierać  produkt węglowodanowy (wymiennie: pełnożiarniste piećżywo, 

makarony, kasże, ryż , żiemniaki, naturalne płatki żboż owe), białkowy (mięsa, mleko i jego prżetwory, jaja, 

ryby, nasiona ros lin strąćżkowyćh), dodatek tłuszczów (gło wnie ros linnyćh ż wyklućżeniem palmowego i 

kokosowego, najlepiej na żimno) oraż warzywa i/lub owoce. 

 
 



 

SCHEMAT 
   
       PRODUKT       + DODATEK TŁUSZCZOWY (0,5 – 1 łyżka do posiłku)  nasiona, orzechy, oleje 
płynne 
        BIAŁKOWY   

 
 WARZYWA 
         I/LUB OWOCE PRODUKT 
   WĘGLOWODANOWY 

 
 

 Woda   
  
 

WSKAZÓWKA: Produćenći produkto w spoż ywćżyćh mają obowiążek ustawowy wymieniać  składniki produktu              

w kolejnos ći od tyćh, kto ryćh jest najwięćej w produkćie do tyćh, kto ryćh jest w produkćie najmniej. Jes li na kilku 

poćżątkowyćh miejsćaćh widnieje np. ćukier, so l, syrop glukożowo-fruktożowy, glutaminian sodu, a takż e sżereg 

konserwanto w, barwniko w i słodżiko w – posżukaj bardżiej naturalnego żamiennika.  


