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ZALECENIA DIETETYCZNE PRZY REUMATOIDALNYM ZAPALENIU STAWOW

Dieta w chorobach tkanki lqcznej powinna dostarcza¢ niezbednych substancji potrzebnych do budowy
i regeneracji wszystkich struktur stawowych. Niedobory wybranych sktadnikow odzywczych w diecie mogg

powodowaé nasilenie stanu zapalnego. Nadmiar innych sktadnikéw nasili bol, zapalenie stawow oraz postep
zmian destrukcyjnych.

W zywieniu oséb z chorobami tkanki tacznej szczegdlnie wazna jest odpowiednia podaz takich sktadnikow jak:

- Bialko, ktore stanowi budulec chrzastki i struktur okotostawowych. Zrodtem petnowartosciowego biatka jest:
mieso, mleko, przetwory mleczne. Nabial stanowi doskonate zrdédlo wapnia, ktore wraz z fosforem stanowi
podstawowy budulec ko$ci. Bialko zawarte jest rowniez w ziarnach zbdz i roslinach straczkowych, ktore
korzystnie wptywaja na syntez¢ mazi stawowej. W diecie 0sob cierpigcych na RZS uwzglednia si¢ rowniez
petnoziarniste i razowe pieczywo, nieluskany ryz, otreby, makarony z maki razowej. Produkty zawieraja
dodatkowo btonnik, ktory jest cennym uzupetnieniem diety redukcyjnej w przypadku istniejacej otytosci.

- Nienansycone kwasy tluszczowe z rodziny n-3 (omega-3), ktore s3a doskonaltym czynnikiem
zmniejszajacym ryzyko rozwoju miazdzycy (u osob z RZS wzrasta ryzyko chorob sercowo-naczyniowych)
i wptywaja na poprawe ruchomos$ci stawow. Bogatym zrodtem NNKT sg ryby — makrela, halibut, tosos,
sardynki, tunczyk, $ledz. Ponadto tluste ryby dostarczajag witaminy D dziatajgcej przeciwzapalnie. Osobom
z RZS zaleca si¢ regularne spozywanie ryb, najlepiej w ilosci 150-200 g dziennie. Do diety warto wlaczy¢
rowniez orzechy wioskie czy siemi¢ Iniane, ktore oprocz kwasdéw n-3 dostarcza nam witaming E dziatajaca
przeciwzapalnie. Nalezy rowniez pamigta¢ o spozywaniu olejow roslinnych — oliwy z oliwek, olej Iniany,
ktére zawierajg kwas oleinowy poprawiajacy ruchomos$¢ stawow.

- Antyoksydanty, ktore hamuja tworzenie si¢ reaktywnych form tlenu syntetyzowanych w chorych stawach.
Zapobiegaja one réwniez rozwojowi procesu zwyrodnieniowego i opOzniajg starzenie si¢ stawow. Z tego
wzgledu przy rematoidalnym zapaleniu stawow nalezy spozywac¢ duzo owocow i warzyw. Szczegélnie
surowych czy krotkotrwale gotowanych, sa one doskonalym Zrodlem witaminy C (niezbedna do syntezy
kolagenu) i bioflawonoidéw (neutralizuja wolne rodniki). Zrodto antyoksydantow — satata, kapusta, marchew,
ogorki, buraki, brokutly, seler, pietruszka, warzywa straczkowe, kietki, boréwka, czarna porzeczka, ciemny
winogron, jagody, zurawina. Warto rowniez pi¢ soki owocowe i warzywne.

- Organiczne zwiazki siarki, kwercytyna i allicyna obecne w czosnku i cebuli, dziataja przeciwzapalnie,
ograniczajg wytwarzanie leukotrienow i prostaglandyn powstajacych podczas stanu zapalnego tkanki taczne;j.

Dodatkowo zwigzki te dziatajg bakteriobodjczo, przeciwzapalnie, zotciopedne, przeciwutleniajaco, obnizajg
ci$nienie krwi.

- Ponadto bardzo dobrze jest stosowaé przyprawy, ktére posiadajg wiasciwosci przeciwzapalne, takze
przeciwbolowe, przeciwobrzgkowe. Wspomagaja rowniez trawienie i dodatkowo korzystnie wptywaja na
przemian¢ materii. Do potraw dodajmy wigc kurkume, anyz, gozdziki, bazyli¢, imbir, chrzan, majeranek,
migte, szalwig czy czaber.

- W chorobie RZS zaleca sie spozywanie galaretek owocowych (najlepiej domowych, anizeli kupnych), galaret

migsnych i rybnych, gdyz sg zrodtem zZelatyny utatwiajacej regeneracje chorych stawow. Diete warto rowniez
wzbogaci¢ o chrzastke rekina czy hydrolizaty kolegenu.
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Jakich sktadnikow Zywieniowych unikac¢ w reumatoidalnym zapaleniu stawow?

W przypadku choréb tkanki tacznej nalezy ograniczy¢ ilo$¢ thuszczédw zwierzecych, gdyz zmniejszaja
wydzielanie soku zotgdkowego, co wptywa na wchtanianie biatka (niezb¢dnego do odbudowy stawow).
Ponadto tluszcze zwierzgce zwickszaja ryzyko wystgpienia miazdzycy i posrednio utrudniajg dostarczanie
substancji odzywczych koniecznych do regeneracji struktur stawowych.

Cukry proste muszg by¢ ograniczane w diecie chorego, jak réwniez wysoko przetworzone weglowodany
(maka z wysokiego przemiatu). Z diety nalezy bezwzglednie wyeliminowaé fast-foody, chipsy, zupy
z torebek itp., gdyz produkty tego typu sprzyjaja tworzeniu si¢ wolnych rodnikow szkodzacych naszym
stawom. Ograniczy¢ nalezy rowniez spozywanie produktow bedacych zrodtem kwasu moczowego. Znalez¢
go mozna w thustych migsach , konserwach migsnych i rybnych, w szczawiu, rabarbarze, szpinaku, a takze
w roslinach stragczkowych. Nie zaleca si¢ spozywania oleju kukurydzanego 1 stonecznikowego ze wzgledu
na duzg ilos¢ kwasu arachidonowego nalezacego do rodziny n-6. Kwas ten spozywany w nadmiarze
przyczynia si¢ do powstania stanéw zapalnych stawow, a wchodzac w te same szlaki metaboliczne co kwasy
n-3, hamuja ich korzystne oddziatywanie. Takie uzywki jak kawa, herbata, alkohol réwniez nalezy
spozywac z duzym umiarem. Nasilajg one utrate cennego wapnia i zmniejszaja przyswajalnos¢ biatka.

Podsumowujac jesli cierpisz na reumatoidalne zapalenie stawow:

1. Zjadaj codziennie co najmniej 5 porcji produktow zbozowych 1 porcja produktu zbozowego
to np. 1 kromka chleba petnoziarnistego lub 1 mata kajzerka, 3 tyzki ryzu, kaszy, makaronu,
ptatkow, musli.

2. Zjadaj minimum 600 g dziennie warzyw 1 porcja warzyw odpowiada 100 gramom np. pomidor, duzy
kawalek ogorka, duza marchewka.

3. Codziennie zjadaj 2 porcje owocow 1 porcja to 1 duzy owoc — (np. jabtko, gruszka) lub 2 mniejsze
owoce (np. kiwi, brzoskwinie) lub 1-1,5 szklanki owocow sezonowych (truskawki, maliny,
porzeczki).

4. Jedz 2-3 jaja tygodniowo.

5. Produkty migsne, drob, ryby, wedliny 1 zamienniki — zjadaj 1 porcje dzien.

6. Pij codziennie 6-8 szklanek ptynow: Wody mineralnej, herbaty zielonej lub herbaty owocowe;j,
sokow owocowych 1 warzywnych.

7. Dziennie stosuj nie wigcej niz 6 tyzeczek thuszczu widocznego, najlepiej w formie oliwy 1 olejow.
Oprocz prawidlowo zbilansowanej diety w terapii nalezy wzig¢ pod uwage aktywno$¢ ruchowa. Powinna
by¢ ona umiarkowana, nieobcigzajaca zmienionych chorobowo stawoéw. Odpowiednio dobrany trening przez
doswiadczonego specjaliste umozliwi zachowanie sprawnosci 1 prawidlowej funkcji stawow.

Literatura: Matgorzata W. Kwiatkowska, RZS poradnik, Instytut Reumatologii w Warszawie. Gawecki J., Grzymistawski M.,
Zywienie cztowieka zdrowego i chorego, Wyd. Naukowe PWN, Warszawa 2010.

Opracowaf Dietetyk: mgr Marta Adamek, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Laskowska- Nikanorow
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