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DIETA W REUMATOIDALNYM ZAPALENIU STAWOW (RZS)

Dieta ma na celu utrzymac organizm w dobrym stanie, wspomaga¢ procesy regeneracyjne, zmniejszac
negatywne oddzialywanie farmakoterapii oraz zapobiega¢ niedoborom pokarmowym.
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Warto spozywac positki o mniejszej objetosci regularnie, co ok. 3 h, a ostatni positek, niezbyt obfity na 3 h
przed snem, w celu odcigzenia przewodu pokarmowego z proceséw trawienia i wchtaniania;

Spozywaj positki przyrzadzane tego samego dnia, ze $wiezych produktéw jak najmniej przetworzonych.
Produkty wysoko przetworzone (fast-food, stodycze i pieczywo cukiernicze, stone przekaski, konserwy,
gotowe sosy w stoikach i w proszku, gotowe positki do odgrzania) nalezy ograniczyé¢ ze wzgledu
na dziatanie prozapalne zawartych w nich izomeréw trans kwasow ttuszczowych, duza zawarto$¢ soli oraz
dodatkéw do zywnosci, mogacych prowokowac dolegliwosci;

Unikaj podjadania miedzy posilkami stodkich i stonych przekasek na rzecz wlgczenia do diety
niesolonych orzechéw i migdatéw (do 30g/dzien) oraz warzyw i owocow;

Wybieraj pelnoziarniste produkty zboZowe (pelnoziarniste pieczywo i makarony, brazowy ryz,
gruboziarniste kasze, naturalne ptatki zbozowe);

Spozywaj warzywa do kazdego positku (gotowane, na parze, surowe, réznokolorowe);
Spozywaj owoce szczego6lnie bogate w antyoksydanty: aronia, porzeczki, truskawki maliny, cytrusy, granat;

Wybieraj mleko i produkty mleczne naturalne (jogurt, kefir, maslanka, mleko acidofilne) o obnizonej
zawarto$ci ttuszczu;

Istotnym jest spozywanie ryb (szczegdlnie morskich) min. 2 razy w tygodniu ze wzgledu na zawarte
w nich kwasy omega-3 wykazujgce dziatanie przeciwzapalne;

Unikaj tlustych mies i wedlin (podroby, z widocznym tluszczem, kietbasy podsuszane itp.) na rzecz
chudszych czeSci wieprzowiny i wolowiny (schab, poledwica, rostbef) spozywanych kilka razy
w miesigcu oraz drobiu;

Potrawy spozywaj gléwnie w formie gotowanej (w wodzie, na parze), pieczonej, duszonej, unikaj
smazenia i odsmazania;

Unikaj dosalania potraw oraz uzywania gotowych mieszanek przyprawowych, szczegdlnie ostrych, na rzecz
sSwiezych i suszonych ziét a tradycyjng so6l spozywaj z umiarem (maksymalnie do 1/3 tyzeczki do potraw
dziennie);

Wypijaj min. 2 1 ptynéw w ciggu dnia - woda, niestodzona herbata zielona, lekkie napary herbat i ziot;

Popijaj leki wylacznie woda; w szczegdlnosci nie nalezy popija¢ lekoéw sokiem grejpfrutowym oraz nalezy
unikaé spozywania tego owocu i innych cytruséw przed i po zazyciu lekarstw (min. odstep 3h);

Pomocne bedzie wprowadzenie regularnej aktywnosci fizycznej po konsultacji jej intensywnoSci
z lekarzem/ lekarzem i fizjoterapeuts, aby dostosowana zostata do mozliwo$ci wydolno$ciowych Twojego
organizmu;

Wskazanym jest rzucenie palenia, nie spozywanie alkoholu oraz unikanie mocnych naparéw kawy
i herbaty;

Prosze o zachowanie réznorodnos$ci produktow:

Kazdy positek powinien zawiera¢ produkt weglowodanowy (wymiennie: pelnoziarniste pieczywo,
makarony, kasze, ryz, ziemniaki, naturalne ptatki zboZowe), biatkowy (miesa, mleko i jego przetwory, jaja,
ryby, nasiona roslin strgczkowych), dodatek ttuszczéw (gtdéwnie roslinnych z wykluczeniem palmowego i
kokosowego, najlepiej na zimno) oraz warzywa i/lub owoce.




SCHEMAT

+ DODATEK TLUSZCZOWY (0,5 - 1 tyzka do positku) nasiona, orzechy, oleje
ptynne

1/LDB OWOCE

. Woda

WSKAZOWKA: Producenci produktéw spozywczych maja obowiazek ustawowy wymienia¢ sktadniki produktu
w kolejnosci od tych, ktérych jest najwiecej w produkcie do tych, ktérych jest w produkcie najmnie;j. Jesli na kilku
poczatkowych miejscach widnieje np. cukier, sél, syrop glukozowo-fruktozowy, glutaminian sodu, a takze szereg
konserwantow, barwnikow i stodzikéw - poszukaj bardziej naturalnego zamiennika.



