REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW - zalecenia Zywieniowe

Dieta w RZS ma zadanie utrzymanie organizmu w dobrym stanie, zapobieganie niedoborom pokarmowym,
zmniejszenie negatywnych skutkow terapii farmakologicznej i wspomoc procesy regeneracii.

Dieta powinna by¢ urozmaicona, dostarczajgca roznorodnych sktadnikéw pokarmowych.

Positki nalezy spozywac czgsciej, w matych ilosciach. Przerwa migdzy positkami powinna wynosié¢
3-4 godziny.

Ostatni positek (niezbyt obfity i lekkostrawny) powinien by¢ spozyty 3 godziny przed snem.

Dieta powinna obfitowa¢ w warzywa i owoce, najlepiej w postaci surowej lub przygotowywane
na parze. Wskazane sg rowniez soki, szczegoOlnie przecierowe, przygotowane samodzielnie,
bez dodatku cukru.

Chorym w RZS polecane sa warzywa: satata, ogorki, por, brokuly, marchew, buraki, seler, pietruszka,
warzywa stragczkowe, kietki oraz owoce: borowki, zurawina, ciemne winogrona, jagody, czarna porzeczka,
owoce dzikiej rozy, truskawki. Ograniczy¢ nalezy jabtka i biatg kapuste. Warzywa piankowe (ziemniaki,
pomidory, papryka, baktazan) mogg nasila¢ dolegliwosci stawowe.

Wskazane sa produkty bogatoresztkowe — pieczywo razowe, bragzowy nieluskany ryz, makarony
razowe, grube kasze (np. gryczana).

Diete mozna wzbogaci¢ dodatkiem orzech6éw i nasion.

Migso 1 jego przetwory podlegaja ograniczeniom. Unikaé nalezy ttustych migs, tj. wieprzowiny,
baraniny, gesi, kaczek. W ograniczonych ilosciach dozwolone sg chude migsa: indyk, kurczak
(zawsze bez skory), cielecina, chuda wolowina.

Nalezy wybiera¢ mleko i jego przetwory o obnizonej zawartos$ci thuszczu.

Zalecane jest spozywanie ryb (przynajmniej 2 —3 razy w tygodniu).

Dozwolone tluszcze ro$linne to: oliwa z oliwek, olej rzepakowy i olej Iniany (do spozywania
na zimno); olej rzepakowy i oliw¢ mozna uzywa¢ do potraw W podwyzszonych temperaturach,
ograniczeniu bedzie podlegac spozycie oleju stonecznikowego 1 kukurydzianego.

Cukier nalezy do produktéow, ktorego wyeliminowanie ma korzystny wplyw na chorego.
Sporadycznie zamiast cukru mozna uzy¢ niewielkich ilosci miodu.

Zalecane jest sporzadzanie potraw bez uzycia soli kuchennej lub uzywanie soli 0 obnizonej
zawarto$ci chlorku sodu (np. s6l potasowa, s6l magnezowa).

Chorzy z RZS powinni rowniez unikaé sztucznych mieszanek przyprawowych. Do dozwolonych przypraw
naleza: czosnek, imbir, bazylia, estragon, tymianek, gozdziki, majeranek, migta, czaber, szalwia. Nalezy
unika¢ ostrych, draznigcych przypraw.

Wystepujace w cebuli i czosnku zwigzki siarkowe wptywaja tagodzaco na stawy.

Negatywny wplyw na stawy ma zywno$¢ wysoko przetworzona (dania typu Fast ford, chipsy, zupy
I sosy w proszku, mieszanki przyprawowe, zywnos$¢ w stoikach i puszkach.

Zalecane sg produkty bogate w kolagen: galaretki owocowe, warzywne, ryba w galarecie
lub chrzastka rekina.

Codzienna ilo$¢ spozytych ptynéw wynosi minimum 2 litry.

Zalecane ptyny: herbaty owocowe, ziotowe, herbata zielona. Plyny, ktorych nalezy unika¢ to mocna
kawa i herbata.

Calkowicie zakazane spozywanie alkoholu!

Dozwolone techniki sporzadzania potraw: gotowanie tradycyjne w wodzie, gotowanie na parze,
duszenie bez wczesniejszego obsmazania, pieczenie w piekarniku bez dodatku ttuszczu, pieczenie
w folii, smazenie bez panierki, bez maki lub smazenie z niewielka ilo$cig dozwolonego ttuszczu.




