Wojewddzki Szpital Zespolony w Elblagu
ul. Krélewiecka 146
82-300 Elblag

DIETA W CHOROBACH REUMATYCZNYCH

PRODUKTY ZYWNOSCIOWE POMOCNE W LECZENIU REUMATOIDALNEGO ZAPALENIA STAWOW

Reumatoidalne zapalenie stawow jest przewlektg chorobg zapalng, ktdra atakuje stawy i inne narzady.
Chociaz nie ma konkretnej diety, ktéra leczytaby RZS, to liczne badania dostarczajg coraz wiecej
informacji na temat, wplywu poszczegdinych skitadnikow Zzywieniowych na ryzyko zachorowania
i aktywnosc¢ choroby. Niektdre produkty mogq by¢ pomocne w wyciszeniu stanu zapalnego, a wiekszo$¢
z nich jest charakterystyczna dla diety $rddziemnomorskiej. W przypadku tej choroby szczegoing
role przypisuje sie spozyciu ryb, warzyw i owocow, oliwy z oliwek oraz orzechow i nasion.

1. Produkty zalecane:
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ryby - najlepiej ttuste ryby morskie, obfitujagce w kwasy omega-3 (dziatanie przeciwzapalne:

toso$, tunczyk, sardynki, makrela, Sledz),

warzywa i owoce - zrodto antyoksydantdw, ktore wspierajg uktad immunologiczny

e 500 - 700g warzyw - najlepiej marchew, brokuty, kapusta, satata, jarmuz, pietruszka,
cebula, czosnek,

e 300 - 500g owocdw - najlepiej borowki, jezyny, wisnie, porzeczki, truskawki, maliny, czarna
porzeczka, zurawina, owoce dzikiej rézy, awokado,

oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia - codziennie regularnie 2 - 3 tyzki, olej z wiesiotka,

orzechy i nasiona - orzechy wiloskie, laskowe, pestki dyni, nasiona stonecznika,

rosliny straczkowe - fasola, soczewica, ciecierzyca, soja,

blonnik pokarmowy - zawarty w pieczywie petnoziarnistym, ptatkach owsianych, kaszach

(gryczana, peczak, jeczmienna),

przyprawy: cynamon, kurkuma, imbir, gozdziki, bazylia,

produkty bogate w zelazo, wapn i witamine D (czerwone chude mieso, mieso drobiowe

bez skéry, nasiona roslin straczkowych, warzywa o zielonych liSciach, produkty nabiatowe -

twardg, jogurt, kefir),

zalecane jest picie okoto 2 litrdw ptyndw dziennie - woda mineralna niegazowana, soki

przecierowe b/cukru, zielona herbata, stabe napary z ziét, herbaty owocowe,

wskazane jest konsumowac czeSciej, a w matych iloSciach, ostatni positek spozywamy

minimum 3 godziny przed snem.

2. Produkty przeciwwskazane:
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wyeliminowa¢ z diety produkty wysoko przetworzone (zupy i dania w proszku, chipsy,
zawierajace duze ilosci soli i konserwantéw, wyroby cukiernicze), cukier,

ttuste miesa, wedliny, podroby, ttusty nabiat: sery zoite, topione, plesniowe,

ttuszcze nasycone - smalec, boczek, takze ograniczyc¢ oleje: stonecznikowy, kukurydziany,
mocna kawa, herbata, napoje alkoholowe, (utrudniajg przyswajanie wapnia),

gazowane napoje stodzone,

papryka, pomidory, baktazan, ziemniaki, szpinak, szczaw, rabarbar, kapusta biata,

pieczywo pszenne, makarony, kasza manna, produkty zawierajace gluten, ktéry u osdb
uczulonych moze nasila¢ dolegliwosci,

potrawy z grilla, smazone, pieczone zastgpi¢ gotowanymi na parze, duszonymi bez obsmazania.

Dokument po wypetnieniu podlega ochronie zgodnie z ustawq o ochronie danych osobowych Strona1z2
WSZ w Elblagu/1043/M/Zmiana 0/13.11.17



Wojewddzki Szpital Zespolony w Elblagu
ul. Krélewiecka 146
82-300 Elblag

DIETA W CHOROBACH REUMATYCZNYCH

PRZYKLADOWY JADLOSPIS:
Sniadanie I

mus owocowy (zmiksowane owoce - kiwi, truskawki, jagody)
2 tyzki ptatkéw owsianych

garsc orzechdw wioskich

tyzka ptatkdw migdatéw

tyzka zmielonego siemienia Inianego

2 wafle ryzowe

herbata z owocéw lesnych

Sniadanie II

ryba w galarecie
kromka chleba petnoziarnistego, cienko posmarowana mastem
szklanka rozcienczonego soku z pomaranczy

Obiad

zupa krem z cebuli, gotowana na wywarze warzywnym

kasza gryczana z warzywami: marchew, pietruszke korzen, por, groszek mrozony dusi¢ na oliwie
z oliwek, doprawi¢ do smaku (pieprz, sol , imbir), podawac z 2 szklanki kaszy gryczanej ugotowanej
na sypko

sok owocowy wycisniety ze Swiezych owocow

Podwieczorek
jogurt naturalny ze Swiezymi owocami i tyzeczkq miodu
Kolacja

satatka z piersi kurczaka z ananasem, satatg pekinska z oliwg z oliwek
pieczywo ryzowe
herbata zielona

Opracowata: Barbara Domzalska, dietetyczka

MATERIAL. ZRODELOWY:
Dieta w reumatoidalnym zapaleniu stawdw, M. Sokalska-Jurkiewicz
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