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REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW

Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS) to choroba ukladowa o podiozu autoimmunologicznym.
Charakteryzuje sie przewleklym zapaleniem symetrycznych stawow oraz wystepowaniem zmian
pozastawowych i powiktan uktadowych. Choroba dotyka 3 razy czesciej kobiety niz mezczyzn, a maksimum
zachorowan odnotowuje sie miedzy 40. a 50. rokiem Zycia. Do gléwnych objawéw RZS zalicza sie przede
wszystkim: objawy zapalne (zapalenie stawowe, zapalenie kaletek maziowych), guzki reumatoidalne, objawy
pozastawowe (zmiany zapalne naczyn krwionosnych, powiekszenie weztéw chtonnych, uszkodzenie nerwéow
obwodowych), objawy pozastawowe narzqdowe (zapalenie naczyn palcéw, zapalenie naczyn zaopatrujgcych
nerwy, zmiany zapalne w obrebie oczu, serca, ukladu oddechowego) orazobjawy nieswoiste
(stany podgoraczkowe, przebarwienia/plamy na dtoniach, nadmierna potliwo$¢).

DIETA

Poza leczeniem farmakologicznym, rehabilitacjg i innymi metodami terapeutycznymi, do ktérych zalicza sie
miedzy innymi krioterapie, masaze i §wiattolecznictwo, istotna jest rowniez modyfikacja diety.

NAJWAZNIE]SZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1. Modyfikuj diete indywidualnie! Uwzgledniaj swoje potrzeby.

2. Urozmaicaj diete, spraw by byta réznorodna. Dzieki temu dostarczysz wielu réznych sktadnikow
w niezbednych ilo$ciach.

3. Positki niech beda mate, lecz czesto spozywane, o regularnych porach i w staltych odstepach czasu
(maksymalnie co 3 godziny). Ale pamietaj: ostatni positek zjedz minimum 3 godziny przed snem
w formie lekkiego dania, ktére nie obciazy Zotagdka na noc.

4. Warzywa i owoce spozywaj 5 razy dziennie (czyli po 80-100 g $wiezego produktu, np. 1/2 brokuty,
1 burak, szklanka truskawek czy boréwek). Szczegélnie polecane sa warzywa: satata, ogorek, por, brokut,
marchew, burak, seler, pietruszka, warzywa stragczkowe, kietki (z wytaczeniem kietkéw lucerny) oraz
owoce: borowki, ciemne winogrona, jagody, Zurawina, czarna porzeczka, truskawki, owoce dzikiej
rézy. Ogranicz: jabtka, kapuste biata, ziemniaki, pomidory, papryke i baktazana oraz warzywa o duzej
zawartos$ci kwasu szczawiowego - rabarbar, szpinak, botwina.

5. Postaw na petnoziarniste produkty zboZowe o jak najnizszym indeksie glikemicznym, np. pieczywo
razowe i graham, ryz dziki i brazowy nietuskany, makaron razowy i kasze gruboziarniste, tj. gryczana,
peczak. Wazne! Zwréci¢ szczegblng uwage na reakcje swojego organizmu po spozyciu produktow
zawierajacych gluten lub kukurydze, poniewaz u 0s6b chorujgcych na RZS, zaobserwowano nadmierng
reakcje immunologiczng na okres§lone substancje pokarmowe, co w konsekwencji moze zaostrzaé
objawy.

6. Orzechy (migdaty, orzechy wtoskie) oraz nasiona (sezam, dynia) to doskonate urozmaicenie Twojej diety,
a jednoczesnie zZrédto kwaséw omega-3.

7. Dieta wRZS wigze sie z ograniczeniem spozycia tluszczéw nasyconych pochodzenia zwierzecego.
Zasada 1: zmniejsz spozycie ttustych gatunkéw mies (wieprzowina, baranina, wotowina, ttusty dréb)
i jego przetwordéw oraz petottustych produktéw; w mlecznych (mleko, §mietana i $mietanka, sery: zotte,
topione, ple$niowe);

Zasada 2: wybieraj chude gatunki mies (indyk, kurczak - bez skéry, cielecina, dziczyzna) oraz produkty
mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu.

8. Miejsce produktéw miesnych w menu musza zaja¢ ryby i owoce morza! To wlasnie one stanowia
naturalne Zr6dto wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych zrodziny omega-3, ktére korzystnie
wptyna na Twoje stawy (redukuja stany zapalne). Jedz ryby co najmniej 2 razy w tygodniu!

9. Ogranicz spozycie ttuszczow zwierzecych, zwieksz natomiast ilo$¢ thuszczé6w roslinnych. Codzienng diete
staraj sie uzupetnia¢ w: - wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3 z produktéw pochodzenia
roslinnego, czyli oleju rzepakowego, oleju isiemienia lnianego, orzechéw wtoskich, nasion chia;
- jednonienasycone kwasy ttuszczowe, czyli oliwe z oliwek, oliwki, orzechy (laskowe, migdaty), awokado.
Ogranicz ilo$¢ oleju kukurydzianego, stonecznikowego, oleju z pestek dyni iwinogron, poniewaz




zawieraja znaczne ilosci wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych zrodziny omega-6, ktore -
jesli spozywane sag w nadmiarze - uczestnicza w produkcji czynnikéw prozapalnych i prozakrzepowych.
Dodatkowo, jesli w Twojej diecie ilo$¢ kwasoéw omega-6 zdecydowanie przewyzszy ilos¢ kwas6w omega-
3, wowczas uniemozliwi to korzystne dziatanie przeciwzapalne tych drugich.

O TYM WARTO PAMIETAC:

Konieczna jest catkowita rezygnacja z dostadzania naparéw i positkéw oraz produktéw, ktére maja
cukier/syropy w sktadzie.

2. Kolagen to sktadnik, o ktéorym musisz pamieta¢ i ktorego nie moze zabrakng¢ w Twoim codziennym
menu. Jest wazny dla prawidtowego funkcjonowania stawdw i chrzastek. Naturalnym jego zrédtem sg
galarety miesne i rybne.

3. Pamietaj, Ze produkty wysokoprzetworzone, typu dania z proszku (zupy, sosy, ciasta itp.) lub gotowe
potrawy w stoikach, to nadmierne ilosci soli oraz substancji dodatkowych. Wykres$lamy je!

4. Zjadlospisu wyklucz dania typu fast food oraz wysokotluszczowe przekaski (np. chipsy, nachosy,
paluszki itp.)

5. Przyprawy:

e zrezygnuj z tradycyjnej soli (chlorek sodu) na rzecz soli potasowej bgdZ magnezowej,
¢ wyeliminuj sztuczne gotowe mieszanki przyprawowe,
e stosuj kurkume, imbir, gozdziki, anyz czosnek, chrzan, czaber, bazylie, estragon, tymianek,
majeranek, miete, szatwie,
e unikaj ostrych przypraw, takich jak: pieprz, ostra papryka, chilli.
NAWADNIANIE:

Zalecana ilo$¢ ptynéw, jaka nalezy wypi¢ w ciggu doby, to minimum 2 litry. Ta reguta obowigzuje réwniez
chorych z reumatoidalnym zapaleniem stawéw. Pamietaj jednak, Ze:

woda powinna stanowi¢ najwiekszy procent wszystkich wypijanych ptynéw; pij ja systematycznie,
matymi tykami, przez caty dzien,

catkowicie wyeliminuj napoje alkoholowe,

zrezygnuj z picia réznego rodzaju wod smakowych (dostadzanych cukrem badz stodkimi syropami),
stodkich napojow gazowanych i niegazowanych,

wykresl z menu mocng kawe i herbate — wybieraj ich lekkie napary, lub herbate zielong i czerwong,
herbaty owocowe.

WAZNE!

Dla os6b z RZS wyboér okre$lonych produktéw spozywczych to réwnie wazna kwestia, jak sposéb iforma,
w jakiej zostang przygotowane. Techniki kulinarne korzystne dla Ciebie to: gotowanie (w wodzie i na parze),
duszenie (bez wcze$niejszego obsmazania), pieczenie w piekarniku bez dodatku ttuszczu lub z niewielkg ilo$cig
ttuszczu dozwolonego, pieczenie w folii, smazenie sauté (bez panierki, maki czy tez jajka).
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