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DIETA DLA PACJENTOW Z CHOROBA REUMATYCZNA

Brytyjscy naukowcy dowodzg, ze kolorowe warzywa i owoce (np. marchew, dynia, brokuty)
zmniejszajg ryzyko choréb zapalnych. Zawieraja one sporo karotenoidéw: beta-kryptoksantyny i
zeaksantyny. Substancje te wymiatajg z organizmu wolne rodniki, ktére sprzyjaja powstawaniu stanéw
zapalnych. By ochroni¢ stawy, warto codziennie wypijaé, co najmniej szklanke $§wiezo wycisnietego soku
z marchewki z dodatkiem kilku kropli oliwy z oliwek lub oleju Inianego.

Zrezygnuj z jedzenia jaj, migsa (zwlaszcza wolowiny) i wedlin, bo maja duzo konserwantéw, ktore
zaostrzajg objawy reumatyzmu.

Wystrzegaj si¢ tlustego nabialu (mleka, $mietany, serow z6ltych, plesniowych, topionych). Produkty te
zawierajg kwas arachidonowy, ktory ulatwia wytwarzanie prostaglandyn - hormonéw prozapalnych.
Uwazaj na oleje kukurydziane i stonecznikowe oraz margaryny roslinne - dostarczaja duzo kwaséw
thuszczowych, ktore blokuja korzystne dziatanie ttuszczu rybiego i nasilaja stany zapalne.

Unikaj potraw smazonych, cukru, kawy, alkoholu. Ograniczaj spozycie soli - zamiast niej uzywaj
estragonu, ktéry nadaje potrawom lekko stony smak.

Na czarnej liScie znajduja si¢ tez pszenica, ryz, owies, kukurydza oraz niektére warzywa, np.
psiankowate: ziemniaki, pomidory, baktazany i papryka. Po zjedzeniu tych produktéw u czesci pacjentéw
pojawia si¢ bol 1 sztywno$¢ stawow.

Niektore schorzenia reumatyczne moga mie¢ tez tlo alergiczne. Okazuje sie bowiem, ze pewne sktadniki
pokarmowe, wywotlujace katar sienny czy ataki astmy, mogg tez powodowaé dolegliwosci stawow.
Dlatego niektére choroby reumatyczne leczy si¢ nie tylko farmakologicznie, ale tez dieta.

Z jadlospisu trzeba wyeliminowa¢ te pokarmy, ktére zaostrzajg objawy. W ten sposéb mozna ztagodzié
dolegliwosci na tyle, by stopniowo zmniejszy¢ dawki, a z czasem nawet odstawié leki przeciwzapalne.

Morze ryb

W leczeniu reumatoidalnego zapalenia staw6éw najlepsze efekty daje dieta wegetarianska, wzbogacona w
tluste ryby z zimnych mérz. W rybim migsie jest duzo cennego wapnia, jodu i dobrze przyswajalnego
biatka. Jednak przede wszystkim jest to bogate zrodlo wielonienasyconych kwaséw thuszczowych omega-
3, ktére chronig serce, usprawniajg funkcje moézgu i poprawiajg ruchomosé stawéw. W jadtospisie
powinny si¢ wiec znalez¢: makrela, tosos, sledz, sardynki, tunczyk. Jedz je regularnie, najlepiej 150-200
g dziennie. A

Kwasy omega-3, ale i dzialajgca przeciwzapalnie witamine E, znajdziesz tez w siemieniu, oleju Inianym,
oliwie z oliwek, orzechach wloskich.

Warzywa i owoce

Wskazane sg krotko gotowane albo surowe warzywa: salata, kapusta, ogérki, por, brokuty, marchew,
buraki, seler, pietruszka, warzywa straczkowe, kietki. Jedz boréwki, zurawine, ciemne winogrona,
jagody, czarng porzeczke, czerwone jabtka. Pij soki owocowe i warzywne, herbatki owocowe i ziotowe.
Warzywa i owoce dostarczajg mnostwo witaminy C (uczestniczy ona w wytwarzaniu kolagenu oraz
odpowiada za kondycje stawow i Sciggien), a takze bioflawonoidéw. Substancije te wymiatajg z
organizmu wolne rodniki, ktére inicjujg i podtrzymujg stan zapalny.

Dobroczynny wptyw na stawy majg rowniez czosnek oraz cebula. Zawierajg one cenne zwigzki siarkowe,
ktore ograniczajg wytwarzanie hormonéw podtrzymujgcych stan zapalny.

Przyprawy

Twoi sprzymierzeficy to kurkuma, imbir, anyz i gozdziki. Dzialajg przeciwzapalnie, zmniejszaja bél,
sztywnos¢ stawow, obrzeki.

Wiasciwosdei takie ma np. herbatka imbirowa: obierz i utrzyj 1 c¢cm korzenia imbiru, zalej szklanka
wrzatku, przykryj i odstaw na 10 min. Przecedz, dodaj tyzeczke miodu. Pij 3-4 razy dziennie przed
positkiem. Swiezy imbir mozna zastapi¢ tyzeczka sproszkowanego.




Pozadany kolagen

Wzboga¢ jadtospis o produkty obfitujagce w kolagen, ktory ogranicza aktywno$¢ enzymow prozapalnych i
ulatwia regeneracje zmienionych chorobowo kosci i stawéw. Polub wigc galaretke owocowg i rybe w
galarecie. Mozesz tez siega¢ po sproszkowang chrzastke rekina lub hydrolizaty kolagenu (do kupienia w

aptece).

Test osobisty

Wiréd lekarzy zajmujacych sie chorobami reumatycznymi nie ma jednoznacznej opinii, ktére produkty
moga zaszkodzi¢ danej osobie, a ktére nie. Jak wiec utozy¢ swoj jadtospis?

Najlepiej sprawdzi¢, co w twoim przypadku zle wplywa na stawy. Najpierw odstaw na tydzien jeden z
podejrzanych produktéw i obserwuj, czy dolegliwosci si¢ zmniejszajg. Jesli tak, jest prawie pewne, Ze
“wrog” twoich stawéw zostal namierzony. Natomiast jesli mimo rezygnacji z jakiego$ produktu,
dolegliwosci nie mijaja, po kilku dniach znéw mozesz wiaczy¢ go do diety.

PRZYKEADOWY DZIENNY JADLOSPIS

Sniadanie:

Satatka z makreli:

100 g wedzonej makreli, cebula, 2 ogérki kwaszone, fyzka oliwy z oliwek, 1/2 tyzeczki estragonu, pieprz
Mieso oddziel od skérki i osci, a nastepnie drobno pokroj. Cebulg posiekaj, ogorki zetrzyj na tarce.
Wymieszaj skladniki. Satatke dopraw estragonem i pieprzem.

II $niadanie:

Muesli z owocami:

2 lyzki orzechow wiloskich, 2 tyzki palonej kaszy gryczanej, tyzka rodzynek, 2 tyzki siemienia Inianego
Zmiksuj sktadniki. Mieszanke przechowuj w szczelnie zamknigtym naczyniu. 3 tyzki muesli dodawaj do
owocdw (wybierz np. jagody, truskawki $wieze lub mrozone) i skrop sokiem z cytryny.

Obiad:

Zupa jarzynowa na wywarze warzywnym

Suréwka z kwaszonej kapusty, marchewki i jablka doprawiona olejem Inianym

Loso$ pieczony w folii z marchewka i pietruszka

15 dag $wiezego lososia, pokrojona w plasterki marchewka 1 pietruszka, tyzka oleju Inianego, tyzka
posiekanej natki, cytryna, estragon, pieprz biaty

Rybe skrop sokiem wycisni¢tym z cytryny, oprész estragonem i $wiezo zmielonym pieprzem. Wstaw na
godzine do lodéwki, aby nabrata aromatu. Nastgpnie kawalki ryby utéz na folii aluminiowej, pot6z na
nich plasterki marchewki i pietruszki. Rybg z warzywami szczelnie owin folia, utéz na blasze, wstaw do
piekarnika nagrzanego do temperatury 180 st. C, piecz ok. 40 min. Na koniec posyp natka pietruszki.

Podwieczorek:

Galaretka z owocami: _

1/2 szklanki mrozonych truskawek lub jagdd, 1/2 szklanki czarnej porzeczki, 3/4 szklanki soku z aronii,
opakowanie zelatyny.

Sok wymieszaj z rozpuszczong zelatyna. W wysokim naczyniu ut6z owoce, zalej galaretka, ostudz.

Kolacja:

Surdéwka po hindusku:

2 marchewki, 1/2 matej cebuli, lyzka posiekanej pietruszki, tyzka soku z cytryny, tyzeczka oliwy, pol
tyzeczki sproszkowanego imbiru, estragon

Marchew zetrzyj na tarce, dodaj posiekane cebule i natke. Satatke dopraw oliwa, sokiem z cytryny 1
estragonem. Na p6t godziny przed podaniem wstaw do lodéwki.
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