ZASAD ZYWIENIA
W REUMATOIDALNYM
ZAPALENIU STAWOW

1 = Korzystaj z bogactwa witamin oraz sktadnikow

mineralnych zawartych w warzywach i owocach.

Zawierajq one takze antyoksydanty (witamina C, E, A,

beta-karoten, selen, cynkl, ktére usuwajg wolne rodniki

inicjujace procesy zapalne. Szczegoélnie zalecane sa:

e warzywa: satata, ogorki, por, brokuty, marchew, buraki,
seler, warzywa straczkowe, cebula, czosnek

e owoce: borowki, zurawina, ciemne winogrona, jagody,
truskawki, czarna porzeczka

Ograniczy¢ nalezy jabtka i biatg kapuste.

Aby unikna¢ utraty sktadnikéw pokarmowych, warzywa

i owoce spozywaj surowe, ew. przygotowane na parze.

2. Spozywaj produkty zbozowe z petnego ziarna
(pieczywo gruboziarniste, razowe, typu Graham), brazowy
nietuskany ryz, razowe makarony.

Unikaj pieczywa z dodatkiem stodu, miodu i karmelu,

a takze pieczywa z petnego przemiatu (kajzerki, bagietki),
wyrobow cukierniczych zawierajgcych znaczne ilosci
prozapalnych kwasoéw ttuszczowych nasyconych oraz
kwasow ttuszczowych trans.

3. Ogranicz spozywanie migesa i jego przetworow.
Dozwolone w ograniczonych ilosciach jest chude migso:
cielecina, indyk i kurczak bez skory, jagnigcina, mtoda
chuda wotowina.

Unikaj ttustych mies (wieprzowiny, kaczki, gesi, baraniny)
oraz wyrobow wedliniarskich.



4. Spozywaj produkty bogate w kwasy omega-3,
ktore moga korzystnie wptywac na redukcje stanu
zapalnego. Znajdziesz je w:

o ttustych rybach morskich (tosos, sardynki, tunczyk,
makrela, $ledz, szprotki) oraz w skorupiakach. Ryby
nalezy spozywa¢ minimum 2-3 razy w tygodniu.

e oleju lnianym, rzepakowym, oliwie z oliwek

» orzechach wtoskich i migdatach.

Ogranicz olej stonecznikowy i kukurydziany.

5. Wybieraj mleko i produkty nabiatowe w wersji
o0 obnizonej zawartosci ttuszczu.

6 = Spozywaj pokarmy bogate w kolagen: galaretki
owocowe i warzywne, rybe w galarecie, chrzastke
rekina.

7. Zrezygnuj z tradycyjnej soli, zastap jg sola
potasowg lub magnezowa. Smak potraw wzbogacaj
przyprawami o dziataniu przeciwzapalnym: kurkuma,
imbirem, gozdzikami i anyzem. Dodatkowo wskazane
sq bazylia, czaber, chrzan, estragon, majeranek, mieta,
szatwia i tymianek oraz czosnek i cebula.

Unikaj ostrych i draznigcych przypraw.

8. Unikaj mocnej kawy i herbaty, zastap je
niegazowang lub lekko gazowang woda mineralng,
zielong lub owocowa herbatg albo naparami z zi6t.
Pamigtaj, aby przyjmowac co najmniej 2 litry ptynow
dziennie.

9. Wyeliminuj z diety napoje alkoholowe.

1 0. Wyeliminuj dodatki stodzace, cukier zastap
miodem.
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