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REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW

Reumatoidalne zapalenie stawoéw (RZS) to przewlekta choroba autoimmunologiczna, w ktorej

uktad odpornos$ciowy atakuje wlasne stawy, prowadzac do ich zapalenia, bolu i1 stopniowego

uszkodzenia.

W przebiegu reumatoidalnego zapalenia stawow obserwuje si¢ nasilone procesy stanu

zapalnego.

Dzigki produktom, ktore zmniejszaja zapalenie, mozna zlagodzi¢ objawy

choroby. Ponadto, zdrowa i zbilansowana dicta pomaga unikng¢ nadwagi i otytosci (lub

zmniejszy¢ masg ciata, gdy te juz wystepuja), ktore dodatkowo moga obcigzaé zajete chorobg

stawy.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

1.

W przypadku wystgpowania nadwagi lub otylosci nalezy dazy¢ do stopniowego
zmniejszenia masy ciata.

Positki nalezy spozywac¢ czgsciej, ale o zmniejszonej objetosci. Odstep miedzy
positkami powinien wynosi¢ 3-4 godziny.

Ostatni positek powinien by¢ spozyty minimum 3 godziny przed snem. Nalezy
unika¢ obfitych positkow wieczornych, ktore obcigzaja zotadek 1 przewod
pokarmowy.

Istotng role odgrywa urozmaicona dieta dostarczajaca roznorodnych sktadnikéw
pokarmowych. Unika¢ monotonnych 1 jednostajnych produktow spozywczych
1 potraw w codziennych jadtospisach.

Dieta powinna obfitowaé w warzywa i1 owoce, glownie w postaci surowej,
ewentualnie przygotowywane na parze, aby unikna¢ nadmiernych strat sktadnikow.
Preferowane sg produkty zbozowe pelnoziarniste — pieczywo razowe, bragzowy
nietuskany ryz, makarony razowe, grube kasze (gryczana, jeczmienna, pgczak).
Diete mozna urozmaica¢ dodatkiem orzechow i nasion.

Nalezy ograniczy¢ spozycie tluszczOw nasyconych, w zwigzku z czym nalezy
unika¢ tlustych gatunkéw mies (kaczka, gg$, wieprzowina). Dozwolone s3
w ograniczonych ilo$ciach chude migsa tj.: indyk 1 kurczak bez skory, cielecina,
chuda wotowina.

Nalezy wybiera¢ mleko oraz produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu (do
2%).
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Przynajmniej 2-3 razy w tygodniu uwzglednia¢ potrawe z ryb.

Zaleca sie stosowanie dodatku oliwy z oliwek, oleju rzepakowego

oraz olej Inianego do potraw. Nalezy natomiast ograniczy¢ ilos¢
oleju stonecznikowego 1 kukurydzianego.

Nalezy wyeliminowa¢ z diety cukier. Mozna go zastagpi¢ miodem, ale
w umiarkowanych ilo$ciach.

Zrezygnowac z tradycyjnej soli, korzystniej jest zmieni¢ jg na s6l potasowa lub
magnezowg. Nalezy rowniez unika¢ sztucznych mieszanek przyprawowych na
korzys¢ dodatku naturalnych przypraw takich jak: imbir, czosnek, tymianek,
majeranek, migta, gozdziki, bazylia, estragon.

Spozywa¢ odpowiednio ilos¢ ptynow w ciaggu dnia — minimum 2 litry (gtéwnie w
postaci wody). Nalezy unika¢ mocnej kawy 1 herbaty, zalecane sg z kolei stabe
napary herbaty i zi6t oraz herbaty owocowe.

Wskazane jest picie herbaty zielonej, ktéra ma wlasciwosci przeciwzapalne
(stanowi zrédto antyoksydantow).

Zalecane techniki kulinarne: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania, pieczenie w folii aluminiowej lub rekawie
piekarniczym lub naczyniu zaroodpornym.

Nalezy calkowicie wyeliminowa¢ alkohol z diety.



REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW — ZALECENIA ZYWIENIOWE

UNIWERSYTECKI
PRODUKTY ZALECANE I NIEZALECANE kbl

W BIALYMSTOKU

GRUPA
P ZALECANE NIEZALECANE
PRODUKTOW
* maki z petnego przemiatu
e pieczywo petnoziarniste i e maka oczyszczona
graham . . .
. . e pieczywo cukiernicze, jasne
e ptatki zbozowe naturalne: . . .
. . . pieczywo (tostowe, kajzerki,
owsiane, jeczmienne, S
. . chleb zwykty, butki maslane)
orkiszowe, zytnie S .
. e ptatki Sniadaniowe z
e otreby pszenne, zytnie, dodatkiem cukru
PRODUKTY owsiane .
; : : (kukurydziane, czekoladowe,
ZBOZOWE e kasze: gryczana, jeczmienna .
czak, bulgur, komosa il GRS,
pe. » PUlgUr, e drobne kasze: kuskus, manna,
ryzowa kukurydziana
e ryz: brgzowy, dziki, . .
e biaty ryz
czerwony .
. e jasne makarony: pszenne,
e makaron petnoziarnisty: .
. ryzowe
pszenny, zytni, gryczany,
e orkiszowy
WARZYWA e wszystkie Swieze i mrozone : war'zywa ’ doc.jatk|em tustych
sosow, zasmazek
e ziemniaki z dodatkiem ttustych
sosOw, zasmazki, Smietany,
masta np. puree
ZIEMNIAKI * gotowane ° smazone

o frytki, chipsy
e pieczone
e placki ziemniaczane smazone
na ttuszczu
e owoce suszone
OWOCE e wszystkie Swieze i mrozone e owoce kandyzowane
e owoce w syropach
e mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu (do 2%)
e produkty mleczne:
naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o

e petnottuste mleko
¢ mleko skondensowane
e Smietana, Smietanka do kawy

zawartosci do 3% ttuszczu *  Jogurty owocowe z dodatkiem
MLEKO | [ - cukru, desery mleczne

PRODUKTY e sery: petnottuste biate i z6tte,

e topione, typu feta, plesniowe
MLECZNE ziarniste, zsiadte mleko) P N ol 0
typu brie, camembert,

e chude i potttuste sery roquefort

twarogowe
¢ . e pefnottusta mozzarella
e mozzarella light R —

e serki kanapkowe w
umiarkowanych ilosciach
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e chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk,

krolik e ttuste miesa: wieprzowina,
e chuda wotowina i wotowina, baranina, ges,
wieprzowina (np. schab, kaczka
MIESO | poledwica) w e ttuste wedliny (np. baleron,
PRZETWORY umiarkowanych ilosciach salami, salceson, boczek,
MIESNE e chude wedliny, najlepiej e mielonki)
domowe: poledwica, e konserwy miesne, wedliny
szynka gotowana, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki,
drobiowe, pieczony schab, e kabanosy, kietbasy
pieczona piers
indyka/kurczaka

e chude lub ttuste ryby
morskie i stodkowodne (np.
dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz,

RYBY szczupak, okon, makrela, e konserwy rybne
tosos, halibut, karp)

e Sledzieiinne ryby w olejach
roslinnych, ryby wedzone w
umiarkowanych ilosciach

e gotowane na miekko, na
twardo, w koszulce

JAJA ® jajecznica i omlet smazone
bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

e wszystkie, np. soja,
ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, béb

e pasty z nasion roslin

* jaja smazone na duzej ilosci
ttuszczu (np. na masle, boczku,
smalcu, stoninie)

e jajka z majonezem

e niskiej jakosci gotowe

LA G rzetwory stragczkowe (n
NASIONA D EL SIS paréwki syo'ovse kotlet 8
ROSLIN * napoje sojowe bez dodatku : . J ! v
WYCH cukru sojowe W panierce, pasztety
STRACZKO ’ ) sojowe, burgery
e przetwory sojowe: tofu, o
wegetarianskie)
tempeh

e makarony z nasion roslin
stragczkowych (np. z fasoli,

grochu)
ORZECHY, e orzechy (np. wtoskie, e orzechy i pestki: solone, w
PESTKI laskowe) oraz migdaty czekoladzie, w karmelu,
! e pestkiinasiona (np. dyni, miodzie, posypkach,
NASIONA stonecznika) panierkach

e oliwa z oliwek, olej .
! ) e masto i masto klarowane
rzepakowy, Iniany

TLUSZCZE . . L e smalec, stonina, tdj
e mieszanki masta z olejami
. o . e margaryny twarde (w kostce)
roslinnymi niezawierajgce

4
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oleju palmowego w e oleje tropikalne: palmowy,
skfadzie kokosowy
e margaryny miekkie ® majonez

e cukier (np. biaty, trzcinowy,

° i 9
gorzka czekolada min. 70% e, el R

kakao

e jogurt naturalny ze o ise
J, g. . v . e syrop klonowy, daktylowy, z
Swiezymi owocami -

o . S{Od'ZIkI natur.alne P * stodycze o duzej zawartosci
StODYCZE, ksylitol, stewia, erytrytol)

. eciery OWocoWe. mus cukru i ttuszczu (np. ciasta,
StONE 2 i ’ E e ciastka, batony, czekolada

sorbety, dzemy bez L .
PRZEKASKI dodatku cukru w mleczna i biata, chatwa, paczki,
. S e faworki, cukierki)
ograniczonych ilosciach .
T ———— e dzemy wysokostodzone
e kisiele i galaretki bez D SEICEFEEE . Gill 25y,
dodatku cukru stone paluszki, prazynki,
e krakersy, nachosy, chrupki)
e woda
* napoje bez dodatku cukru . . .
T W— e stodkie napoje gazowane i

e herbaty, napary ziotowe i niega_zowane .
NAPOIJE ’ * napoje energetyzujgce
owocowe, kompoty, kakao)
e nektary, syropy owocowe

e soki warzywne i owocowe
. o wysokostodzone
w ograniczonych ilosciach .
. . e czekolada do picia
jako element positku
e ziofa Swieze i suszone
jednosktadnikowe (np.

e napoje alkoholowe

bazylia, e 50l
e oregano, ziofa e mieszanki przypraw
prowansalskie, kurkuma, zawierajgce duzg ilos¢ soli
PRZYPRAWY cynamon, imbir) e kostki rosotowe
e mieszanki przypraw bez e ptynne przyprawy
dodatku soli wzmacniajgce smak
e domowe sosy satatkowe na e gotowe sosy

bazie niewielkiej ilosci oleju
lub jogurtu, ziét, cytryny
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SNIADANIE
Omlet z pomidorami koktajlowymi i szpinakiem

jaja kurze 2 sztuki, 100 g

mleko 1,5% ttuszczu 2 tyzki, 30 ml
cebula 1/5 sztuki, 20 g

pomidorki koktajlowe 3 sztuki, 60 g
szpinak 2/3 garsci, 15 g

chleb zytni 3 mate kromki, 80 g
oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml

Jaja roztrzep z mlekiem i ziotami.

Na oliwie podsmaz pokrojong cebulke,
dodaj mase jajeczng i usmaz omleta.
Utdz na nim liscie szpinaku i potowki
pomidorkow koktajlowych.

Zjedz z pieczywem.

Il SNIADANIE
Jogurt z boréwkami

jogurt naturalny 7 1/2 tyzki, 150 g
borowki amerykarniskie 2 garscie, 100 g | Jogurt wymieszaj z owocami i pfatkami.
ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g

OBIAD

Piers z kurczaka w ziotach z kaszq gryczanqg

kasza gryczana, niepalona sucha 1/2
szklanki, 90 g

filet z piersi kurczaka, bez skéry 2/3
sztuki, 140 g Przyprawy wymieszaj z olejem, dodaj

mieso do marynaty na 15-20 minut.
Upiecz mieso w piekarniku okoto 15-20
minut w 200 stopniach.

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu.

Posiekaj papryke, pokréj drobno ogdrka.

. Wymieszaj warzywa (papryke, ogorka,
papryka,czemllona 2/3 sztuki, _1409 kukurydze, rukole) z jogurtem, sokiem
ogorek zielony 1/2 sztuki, 90 g | , cytryny.
kietki brokuta 1 fyzka, 8 g | N3 koniec posyp nasionami stonecznika i
kukurydza konserwowa 1 1/2 tyzki, 30 g | kietkami.
rukola 3 garscie, 60 g
nasiona stonecznika 1 tyzka, 10 g
sok z cytryny 1 2/3 tyzki, 10 ml

olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml

kurkuma, w proszku do smaku, 1 g
papryka stodka, w proszku do smaku, 1 g
pieprz czarny do smaku, 1 g

tymianek suszony do smaku, 1 g

jogurt naturalny 3 tyzki, 60 g
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PODWIECZOREK
Jogurt naturalny z kosteczkami jabtka, cynamonem i
orzechami

jogurt naturalny 10 tyzek, 200 g
jabtko 1 Srednia sztuka, 150 g
orzechy wtoskie 1 tyzka, 10 g

ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g
cynamon, w proszku 1/2 tyzeczki, 2 g

Jabtko pokrdj w kosteczke i dodaj do
jogurtu.

Posyp ptatkami owsianymi,
orzechami i dopraw cynamonem.

KOLACJA

Kanapki z serkiem wiejskim i pomidorem

chleb zytni 2 kromki, 70 g

pomidor 1 sztuka, 170 g

rukola 1/2 garsci, 10 g

serek wiejski light 1 opakowanie duze,
200g

oliwa z oliwek 1/2 tyzki, 5 ml

Na kanapkach umies¢ serek wiejski, dodaj
plastry pomidora, posyp rukolg i
skrop oliwg z oliwek.
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