ZALECENLA DIETETYCZNE W REUMATOIDALNYM
ZAPALENIU STAWOW

Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS) to uktadowa choroba tkanki tgcznej. Wigze si¢ z dokuczliwym
bolem stawéw, czasem utrudnia wykonywanie prostych czynnosci fizycznych kazdego dnia. Dieta w RZS ma
zadanie utrzymanie organizmu w dobrym stanie, zapobieganie niedoborom pokarmowym, zmniejszenie
negatywnych skutkow terapii farmakologicznej i wspomoc procesy regeneracji. Najczesciej zalecana jest dieta
o0 charakterze przeciwzapalnym.

Ogolne zalecenia zywieniowe:
Dieta powinna by¢ urozmaicona, dostarczajaca ré6znorodnych sktadnikéw pokarmowych.
Positki nalezy spozywaé czesciej, w matych ilosciach. Przerwa mig¢dzy positkami powinna wynosi¢
3—4 godziny.
Ostatni posilek (niezbyt obfity i lekkostrawny) powinien by¢ spozyty 3 godziny przed snem.
Dieta powinna obfitowaé w warzywa i owoce, najlepiej w postaci surowej lub przygotowywane na parze.
Wskazane sa réwniez soki, szczegdlnie przecierowe, przygotowane samodzielnie, bez dodatku cukru.
Chorym w RZS polecane sg warzywa: salata, ogdrki, por, brokuly, marchew, buraki, seler, pietruszka,
warzywa strgczkowe, kietki oraz owoce: boréwki, zurawina, ciemne winogrona, jagody, czarna
porzeczka, owoce dzikiej rézy, truskawki.
Warzywa psiankowate: pomidory, papryka, baklazan, ziemniaki - zawieraja alkaloidy (np. solaning),
ktore u czesci oséb z RZS moga nasilaé bél i stan zapalny.
Nie kazdy musi je eliminowaé — warto sprawdzi¢ indywidualng reakcjg.
Wskazane sg produkty bogatoresztkowe — pieczywo razowe, brazowy nietuskany ryz, makarony razowe,
grube kasze (np. gryczana).
Diete mozna wzbogaci¢ dodatkiem orzechéw 1 nasion.
Mieso i jego przetwory podlegaja ograniczeniom. Unikaé nalezy tlustych mies, 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 zawartosci thuszczu.
Zalecane jest spozywanie ryb (przynajmniej 2 —3 razy w tygodniu).
Dozwolone tluszcze roslinne to: oliwa z oliwek, olej rzepakowy i olej Iniany (do spozywania na zimno);
olej rzepakowy i oliwe mozna uzywaé do potraw w podwyzszonych temperaturach, ograniczeniu bedzie
podlega¢ spozycie oleju stonecznikowego i kukurydzianego.
Cukier nalezy do produktéw, ktérego wyeliminowanie ma korzystny wptyw na chorego. Sporadycznie
zamiast cukru mozna uzy¢ niewielkich ilosci miodu.
Zalecane jest sporzadzanie potraw bez uzycia soli kuchennej lub uzywanie soli o obnizonej zawartosci
chlorku sodu (np. sél potasowa, s61 magnezowa).
Chorzy z RZS powinni réwniez unikaé¢ sztucznych mieszanek przyprawowych. Do dozwolonych
przypraw nalezg: czosnek, imbir, bazylia, estragon, tymianek, gozdziki, majeranek, mieta, czaber,
szalwia. Nalezy unika¢ ostrych, draznigcych przypraw.
Wystepujace w cebuli i czosnku zwigzki siarkowe wptywajg lagodzaco na stawy.
Negatywny wplyw na stawy ma zywnos$¢ wysoko przetworzona (dania typu Fast ford, chipsy, zupy
i sosy w proszku, mieszanki przyprawowe, zywnos$¢ w stoikach i puszkach).
Zalecane sg produkty bogate w kolagen, np. galaretki owocowe, warzywne, ryba w galarecie.
Codzienna ilo$¢ spozytych plynéw wynosi minimum 2 litry.
Zalecane ptyny: herbaty owocowe, ziotowe, herbata zielona. Piyny, ktérych nalezy unika¢ to mocna
kawa i herbata. Calkowicie zakazane spozywanie alkoholu!
Dozwolone techniki sporzadzania potraw: gotowanie tradycyjne w wodzie, gotowanie na parze,
duszenie bez wczesniejszego obsmazania, pieczenie w piekarniku bez dodatku tluszczu, pieczenie
w folii, smazenie bez panierki, bez magki lub smazenie z niewielka ilo$cig dozwolonego ttuszczu.







