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Zycie z reumatyzmem

JAK SIE ODZYWIAC



Spis tresci:

WPTOWAAZENIE  ...oooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e sssssssssesssssessessee s .3
Dlaczego swiadomy wybor pokarmow ma ZNaczenie ... 4
Praktyczne dziatania w chorobach zapalnych ....... . . 10

Choroba zwyrodnieniowa stawodw — zachowaj sprawnosc¢ ruchowg .34

Fibromialgia — zwrd¢ uwage na wiasne potrzeby ... 14
Osteoporoza — zadba] 0 KOSCI ... .15
Dna moczanowa — delektuj sie jedzeniem bez konsekwenciji ............ .18
CO JESZCZE MOZNA ZIODIC  .covvveeeersiierverrreesessssinieeesssesessssssssssssssssssssssessssessssesssssns 20
RUCH T TTAWIENIE  oceeeeeeeeeiieeeeesssessssiinsssss s ssssssssssssssssssssssssssses .26
Sprytni POMOCNICY KUCNENNI ..covvvvvveereeeeeeeeeeseessssssssssssisssssssssesssssssessensssssesssessssssnes 29
TYGOANIOWY JAHOSIS  ..cooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessssssessssseeseseseeeeeeseeesssseseeeseneenn 31
PIZEPISY  .oovvveererrereeeceeceeesssssssesssssssiississssesssssssssssesssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssss 34
POKarmMYy — Przeglad . ceceeeeeeeeeeissssesseeeeeeeeeeesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssse 48

Wprowadzenie

Jedzenie jest zaréwno konieczne, jak i przyjemne. Mam nadzieje,
iz poprzez te broszure uda mi sie czytelnikbw zmotywowac, aby
pomimo choroby reumatycznej poswieci¢ uwage przyjemnym aspektom
zwigzanym ze spozywaniem positkdw. Im bardziej bedziecie sie
delektowaC spozywanym jedzeniem, im intensywniej bedzie ono
oddziatywaC na wasze zmysty oraz im roznorodniejsze beda positki,
tym wiece] uzyskacie energii oraz sit witalnych. W rozdziale ,Przepisy”
znajdziecie wiele sugesti oraz propozycji konkretnych positkow.
Podstawowe informacje medyczne oraz konkretne strategie dietetyczne
utatwia wybor pokarmow, ktore w pozytywny sposob bedg wspierac
proces leczniczy.

Mate kroki

Trudno jest dokonac¢ zmiany z dnia na dzien i tak tez jest ze zmiang
przyzwyczajen zywieniowych. Wymaga ona wiele czasu i cierpliwosci.
Moze ming¢ nawet kilka tygodni, zanim organizm zareaguje na dokonane
przemiany. Dlatego warto pamietac o zasadzie matych krokow: najlepiej
zaczg¢ od zmiany tego, co jest dla nas najtatwiejsze, ale przede
wszystkim nalezy koniecznie zaczgc!

Positek taczy sie z czasem

Czas, ktory poswiecamy na zrobienie zakupow, gotowanie oraz spotkanie
sie z bliskimi przy positku to czas bardzo cenny. Uzyskujemy dzigki niemu
mozliwos¢ wyrazenia odpowiedzialnosci i mitoSC wobec siebie oraz
wobec innych. Przynajmniej niektore positki moga sta¢ sie dla nas oazg
przyjemnosci ze wzgledu na czas poswiecony sobie i spotkaniu z innymi
w trakcie spozywania pokarmu.

Kultura jedzenia i goscinnos¢

Jedzenie fgczy nas z miejscem, w ktérym zyjemy i jednoczesnie stanowi
kawatek naszej tozsamosci. Lokalne i regionalne artykuty zywnosciowe
oraz specjalnosci kulinarne sprawiajg, ze czujemy sie w danym miejscu
zakorzenieni. Pielegnujgc dawne rodzinne przepisy i zwyczaje oraz
Kultywujgc zasady zachowania przy stole — przeciwdziatacie ogdlnemu
upadkowi kultury jedzenia. Wszystko, co wazne i wielkie ma miejsce przy
stole — mowi stare przystfowie. Zachecam do goscinnosci. Stowo ,kompan”
sktada sie ,com” (wspot-, razem) oraz ,panis” (chleb) i oznacza tego,
z ktérym dzielimy sie chlebem. Dzielenie sie chlebem z innymi nie zawsze
musi by¢ wykwintng, pieciodaniowg uczta.



Zakupy

Na jedzenie sktadajg sie pojedyncze sktadniki, z ktorych kazdy ma inne
zrodto pochodzenia i powstaje w konkretnych warunkach produkeyjnych.
Siadajgc do positku, prawie zawsze mamy na stole produkty z cafego
Swiata. Wybierajcie przede wszystkim produkty naturalne, ktore podlegajg
uczciwym praktykom produkcyjnym i handlowym oraz takie, ktore sg
wam bliskie. Pojscie do sklepu pieszo zapewnia dodatkowy ruch i jest
okazjg do robienia matych, zamiast wielkich, wrecz hurtowych, zakupow.
Dzieki czestym zakupom zmniejszy sie ciezar pakunkow, gdyz bedziecie
kupowa¢ mniej produkiow, a jednoczesnie zapewnicie sobie wiece]
witamin, poniewaz bedziecie spozywac produkty swieze.

Wdziecznosé

Pozywienie fgczy nas z porami roku i catym wszechswiatem. Dzieki
spozywaniu Swiezego szczypioru wczesng wiosng czy radosci
z pierwszych dojrzatych wisni mozemy doswiadczac siebie jako elementu
wiekszej catosci. Pobudza to nasze zmysty, zwieksza rados¢ zycia oraz
wywotuje wdziecznos¢. Postrzegajgc odzywianie sie z tej perspektywy
moze uda nam sie na nowo odkry¢ pierwotne znaczenie stowa dieta
(z greckiego ,Diaita”), oznaczajgcego zdrowy styl zycia

By¢ moze ta broszura wpadta wam w rece, chociaz nie cierpicie na zadng
chorobe reumatyczng. Jednak nasze zalecenia dietetyczne w duzym
stopniu pokrywajg sie z ogoélnie rekomendowang dietg srodziemnomorska,
czyli zawierajgcg duzo Swiezych owocow, warzyw, ziot, oliwe z oliwek,
zboza, rosliny strgczkowe, ryby. Zalecenia te warto takze stosowac
w ramach prewencji chorob ukfadu krgzenia oraz w celu unikniecia
nadwagi. Rozdziat z przepisami zacheca do tego, by rozsmakowac sie
w  nowych daniach  warzywnych  zamiast jak  dotychczas
w potrawach miesnych.

Dlaczego Swiadomy wyboér pokarméw maznaczenie

Dieta w chorobach reumatycznych moze wspieraC proces leczniczy.
Odpowiedni dobdr pokarméw oraz podstawowa wiedza z zakresu
odzywiania mogg pomaoc nam w tym, aby jednoczesnie rozkoszowac sie
jedzeniem oraz osiggac korzysci zdrowotne.

Niezrownowazona dieta w diugim okresie jest niekorzystna dla organizmu.
Wielu chorych na choroby reumatyczne rezygnuje zapobiegawczo z wielu
artykutow spozywczych albo tez konsumuje nadmierne ilosci uzywek czy
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niezdrowych produktow, aby zrekompensowac sobie doznawany bol.
Takie postawy zwiekszajg zagrozenie powstania niedoboru koniecznych
dla zdrowia skfadnikow. To z kolei powoduje dodatkowe niekorzystne
skutki zdrowotne. Dlatego warto nie tylko przestrzegac diety dostosowane;
do danej jednostki chorobowej, ale takze zwrdci¢ uwage, aby byta ona
petnowartosciowa i dobrze zbilansowana.

Zalecenia ogolne

Weglowodany sa niezbednym zrodtem energii. Powinny stanowi¢ ok.
40-55% catkowitej ilosci dostarczanej energii, przy czym przede wszystkim
powinny to by¢ weglowodany ztozone o wysokiej zawartosci btonnika
i skfadnikow mineralnych. Rafinowane weglowodany — biata maka i cukier
— powinny by¢ traktowane jak uzywki i stosunkowo rzadko spozywane.
Pieczywo petnoziarniste, ziemniaki, ryz, warzywa i owoce wypetnig talerz
w potowie, ale pozwolg na dtuzej zaspokoi¢ gtod.

Idealny rozktad kalorii

Weglowodany (petnoziarniste zboza, ziemniaki, ryz, warzywa, owoce) 40 — 55%
Biatka zwierzece (miesa, ryby, jaja, produkty mleczne) 7-15%
Biatka roslinne (rosliny stragczkowe, tofu, zboza, ziemniaki) 7-15%
Ttuszcze (ryby, miesa, oliwa z oliwek, oleje: rzepakowy, z orzechow max. 35%
wioskich, Iniany)

Codziennie zapotrzebowanie na plyny:
min. 1,5 | wody lub niestodzonej herbaty ziotowej

Biatka, bedgce materialem budulcowym, sg niezbedne do odnowy
wszystkich komorek organizmu. Powinny one wynosi¢ ok. 15-30%
dziennej porcji spozywanych pokarmow, przy czym w rownych czesciach
winny to by¢ biatka pochodzenia zwierzecego (miesa, ryby, jaja, produkty
mleczne) oraz roslinnego (rosliny strgczkowe, zboza, ziemniaki). Najtatwiej
jest to zrealizowac, jesli dwa razy w tygodniu zamiast migsa bedziecie
jadac rosliny strgczkowe lub tofu oraz jesli wtgczycie do menu warzywa
jako danie gfowne.

Wartos¢ odzywcza: zreczne tgczenie pokarmow zwieksza mozliwosci
wykorzystania wszystkich aminokwasow przez organizm. Warto tgczy¢
zboza z soczewicg, kukurydze z fasolg, ziemniaki z jajami, a pfatki
owsiane z orzechami i mlekiem. W rozdziale z przepisami znajdziecie
propozycije, kitére utatwig to zrealizowac.

Ttuszcze sg potrzebne miedzy innymi po to, aby nasz organizm mogt
wchiongé witaminy rozpuszczalne w ttuszczach. Tiuszcze powinny

5



stanowi¢ najwyzej 35% wszystkich spozytych kalori. W krajach
uprzemystowionych spozycie tluszczow jest czesto wigksze ze wzgledu
na ukryte zrodfa ttuszczu i stanowi czasem nawet 45% kalorii z diety.
Z wyjatkiem tluszczu ryb, pokarmy o wysokie] zawartosci tluszczow
zwierzecych, szczegolnie kietbasy, nie sg zalecane. Pefna rezygnacja
z mies nie jest jednak konieczna, gdyz sg one takze zrodtem zelaza
i pefnowartosciowych biatek.

Oleje roslinne zawierajg kwasy tluszczowe, ktérych organizm nie potrafi
sam wytworzy¢ i dlatego muszg by¢ one dostarczane w pozywieniu.
W przypadku os6b chorujgcych na choroby reumatyczne szczegodlnie dobrg
mieszanke kwasow ttuszczowych mozna uzyskac poprzez stosowanie oliwy
z oliwek i oleju rzepakowego do potraw cieptych, a oleju z orzechow wtoskich
i oleju Inianego do potraw zimnych. Ze wzgledu na to, ze kwasy ttuszczowe
sg $cisle powigzane ze stanami zapalnymi, zostang szerzej omoéwione
w dalszej czesci.

Witaminy i sktfadniki mineralne sg niezbedne w wielu roznych procesach
metabolicznych zachodzgcych w organizmie. Przy wystepowaniu stanow
zapalnych zapotrzebowanie na witaminy i skfadniki mineralne jest wieksze,
dlatego tez w przypadku osob chorujgcych na choroby reumatyczne
spozywanie zalecanych pieciu porcji warzyw i owocow dziennie jest
szczegolnie wazne. Jesli bedziecie jada¢ codziennie zielone, czerwone
i zOlte warzywa lub owoce oraz Swieze ziota, z tatwoscig i w przyjemny
sposob zapewnicie sobie optymalng mieszanke. Jadajgc takze produkty
petnoziarniste zapewnicie sobie rowniez niezbedng ilos¢ btonnika.

W przypadku ptynéw potrzebujecie ich codziennie co najmniej 1,5 litra,
szczegolnie jesli musicie zazywac leki. Dobrg i pomocng zasadg jest picie
€O godzine jednej szklanki wody lub niestodzonej herbaty ziotowe.

Nietolerancje pokarmowe wystepujg u osob chorujgcych na choroby
reumatyczne stosunkowo czesto. Prewencyjna rezygnacja z catych grup
pokarmow (np. produktéw mlecznych lub zbozowych) nie jest jednak
zalecana, gdyz moze prowadzi¢ do niedoboréw pojedynczych skiadnikow
odzywczych. W przypadku nawracajgcych dolegliwosci w  zwigzku
ze spozywaniem pokarmow nalezy przeprowadzi¢ doktadne badania w celu
wyjasnienia, czy jest to alergia pokarmowa.”

1) U czesci chorych na choroby reumatyczne czesciej niz w populacji ogdélnej wystepuja alergie i nietolerancje pokarmowe. Moga
one nasila¢ chorobg poprzez wplyw na zwigkszong produkcje prozapalnych cytokin. Badania pokazujg, ze wykluczenie alergendow
z diety zmniejsza poziom prozapalnych cytokin, bél oraz ilo$¢ zajetych stawdw. Badania, ktére warto wykona¢ w diagnostyce alergii
natychmiastowej to: IgE catkowite oraz panel mieszany — alergeny pokarmowe i wziewne z surowicy krwi

W kierunku celiakii lub nadwrazliwosci na gluten nalezy wykona¢ badania na obecnos¢ nastgpujacych przeciwciat w 2 klasach IgA
i1gG: TTG - przeciwciata przeciw transglutaminazie tkankowej, EMA — przeciwciata przeciwko endomyzium, AGA — przeciwciala przeciw
gliadynie, AGA_GAF 3x — przeciwciata przeciw deaminowanym peptydom gliadyny. W diagnostyce opéznionych reakgji alergicznych,
ktére obserwuje sie w chorobach reumatycznych mozna wykona¢ oznaczenie przeciwcial przeciw réznym pokarmom w klasie IgG.
W sprawie wyboru odpowiedniego testu warto poradzi¢ sig specjalisty.
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Prowadzenie przez okres dwoch miesiecy dziennika spozywanych
pokarmow i dolegliwosci oraz omowienie go wraz ze specijalista moze
pomoc w o zobiektywizowaniu obserwaciji. Zaobserwowane dolegliwosci
dotyczg jedynie konkretnej osoby i nie nalezy ich uogdlnia¢. Wazne jest,
by wyksztafcic w sobie umiejetnosc troskliwego obserwowania reakcji
swojego organizmu. W dtuzszym okresie pomoze to bardziej, niz oparta na
leku rezygnacja z pokarmow, ktore lubicie.

Medyczne powody przemawiajace za
sSwiadomym wyborem pokarmow, czyli troche teorii

Metabolizm przy stanach zapalnych

Pozadane kwasy tluszczowe

Kwas alfa-linolenowy Oleje: rzepakowy, z orzechow wtoskich, Iniany

Kwas eikozapentaenowy Ttuste ryby

Kwas y-linolenowy Oleje: z ogorecznika lekarskiego, wiesiotka
dwuletniego, sezamu, nasion dyni

Niepozadane kwasy tluszczowe

Kwas arachidonowy Ttuste miegsa, kietbasy, podroby, jaja, ttuste produkty
mleczne

Kwas linolowy Oleje: sfonecznikowy, z nasion krokosza,
z kietkow kukurydzy

Kwas arachidonowy nalezy do kwasow tluszczowych omega-6. Kwas
ten wystepuje jedynie w zywnosci pochodzenia zwierzecego i jest uzywany
przez komaorki do budowy mediatoréw stanu zapalnego. Wysokie spozycie
ttustego miesa, kietbas, podrobdw, jaj i ttustych produktow milecznych
sprzyja powstawaniu standw zapalnych. Ograniczenie liczby positkdw
zawierajgcych mieso do dwoch tygodniowo oraz  wykorzystywanie
niskottuszczowych  produktow mlecznych spowoduje  zmniejszenie
ilos¢ kwasu arachidonowego do pozgdanego poziomu ponizej 350 mg
tygodniowo (przecietna dieta dostarcza ok. 2000 mg tygodniowo).

Tabela na str. 49 prezentuje poziom kwasu arachidonowego zawartego
w pokarmach pochodzenia zwierzecego.

Kwas linolowy takze nalezy do kwasow ttuszczowych omega-6 i zawarty
jest przede wszystkim w olejach: stonecznikowym, z nasion krokosza
oraz z kietkow kukurydzy. Jest prekursorem kwasu arachidonowego.
Jego wysokie spozycie moze hamowaC powstawanie substancii



przeciwzapalnych (EPA, czyli kwas eikozapentaenowy). Zatem oleje te nie
powinny by¢ spozywane. Uwaga: majonezy, gotowe dressingi do safatek
oraz margaryny zawierajg zwykle duze ilosci kwasu linolowego.

Kwas alfa-linolenowy nalezy do kwasow ttuszczowych omega-3
i wystepuje przede wszystkim w olejach: rzepakowym, z orzechéw
wioskich oraz Inianym. Z tego kwasu tfuszczowego powstajg substancije
przeciwzapalne EPA (kwas eikozapentaenowy), dlatego powinno sie go
spozywac jak najwiecej. Jednoczesnie hamuje on powstawanie kwasu
arachidonowego w organizmie. llosci sladowe kwasu alfa-linolenowego
zawarte sg takze w nasionach Inu i wszystkich zielonych roslinach.
Dlatego mieso, ryby, jaja i sery pochodzgce od zwierzat karmionych
ekologicznym pokarmem zawierajg wyzszy jego poziom.

Rozdziaty ,Praktyczne dziatania w chorobach zapalnych” oraz ,Przepisy”
zawierajg praktyczne wskazowki w zakresie stosowania oleju rzepakowego
i Inianego.

Kwas eikozapentaenowy (EPA), najwazniejszy z kwasow ttuszczowych
omega-3, wystepuje prawie wytgcznie w tranie, szczegolnie z ttustych
ryb morskich. W celu uzyskania odpowiednio wysokiego poziomu EPA
w komadrkach zaleca sie spozywanie dwoch positkdw rybnych tygodniowo
przy jednoczesnym ograniczeniu spozycia kwasu arachidonowego.

Warto wiedzieC: efekty mozna zauwazyC dopiero po 4-12 tygodniach,
poniewaz kwasy ttuszczowe omega-3 muszg zosta¢ wbudowane w Sciany
komorkowe.

Kwas y-linolenowy jest zawarty w oleju z ogorecznika lekarskiego,
wiesiotka dwuletniego, sezamu i z nasion dyni. Moze by¢ réwniez
wykorzystany przez organizm do budowy przeciwzapalnie dziatajgcego
EPA. Wykorzystanie oleju z sezamu czy tez z nasion dyni, jako oleju do
satatek moze dodatkowo zwigkszy¢ korzysci ze spozycia tranu.

Zelazo znajduje sie w migsie i rybach, ale takze w prosie (kasza jaglana),
owsie, komosie ryzowej?, szarfacie¥, roslinach strgczkowych oraz
orzechach. Stany zapalne w zapalnych chorobach reumatycznych
blokuja zelazo, przez co mniej zelaza pozostaje do celow wytwarzania
krwi. Leczenie stanow zapalnych ma priorytet, a terapia uzupetniajgca
zelazem zwykle nie jest rozsgdnym rozwigzaniem i koniecznie powinna byc
skonsultowana z lekarzem.

2) Inna nazwa komosy ryzowej to Quinna
3) Inna nazwa szartatu to amarantus
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Stosowanie lekow ostonowych na zotadek, picie kawy i czarnej herbaty do
positkow dodatkowo utrudnia wchfanianie zelaza, natomiast witamina C
utatwia jego wchtanianie.

Antyoksydanty (witamina C i E, selen, cynk i miedz)

Przy procesach zapalnych uwalniane sg niekorzystne produkty
metabolizmu (wolne rodniki), kidre sg dla organizmu szkodliwe.
W tej sytuacji antyoksydanty spetniajg funkcje ochronng. W konsekwenciji
zapotrzebowanie na nie jest zwiekszone.

Zapotrzebowanie na witaming C oraz pierwiastki $ladowe cynk i miedz
mozna zaspokoi¢ stosujgc diete bogatg w warzywa, owoce, safaty,
kietki, produkty z petnego przemiatu, ptatki sojowe, owies oraz orzechy.
W przypadku witaminy E i selenu nalezy rozwazy¢ suplementacie.
Wiecej informaciji na str. 21.

Tyle wapnia i witaminy D potrzeba

Wapn Produkty mleczne, sezam, orzechy, tofu, rosliny
codziennie 1000 — 1500 mg | strgczkowe, zielone warzywa, ziota, produkty z petnego
przemiatu, woda mineralna

Witamina D Jest przede wszystkim tworzona w skorze pod
wptywem promieni stonecznych, dlatego nalezy
codziennie wychodzi¢ na zewnatrz

Metabolizm kostny

Do budowy kosci potrzeba codziennie 1000 do 1500 mg wapnia.
U osob chorujgcych na choroby reumatyczne istnieje zwiekszone ryzyko
rozwoju osteoporozy ze wzgledu na przyjmowanie glikokortykosteroidow
i ograniczong aktywnos¢ ruchowag (wiecej na str. 15).

Produkty mleczne sg najbardziej oczywistym zrodtem wapnia. W przypadku
nietolerancji mleka nalezy zwrdci¢ uwage na roslinne zrodta wapnia,
takie jak sezam, orzechy, tofu, rosliny strgczkowe, zielone warzywa, ziota
i produkty z petnego ziarmna. Takze niektore wody mineralne sg bogate
w wapn (nalezy zwrdcic uwage na etykiete). Wiecej informaciji na temat
zawartosci wapnia w roznych produktach mozna znalez¢ na str. 51.

Witamina D jest potrzebna przy wbudowywaniu wapnia w kosci, a takze
przy wchfanianiu wapnia w jelitach. Witamina ta wystepuje w niewielkich
ilosciach w ttustych rybach, mleku, masle oraz borowikach. Ze wzgledu na
to, ze wiekszos¢ potrzebnej dawki witaminy D jest wytwarzana w skorze pod



wplywem promieniu stonecznych, zaleca sie, aby codziennie przebywac na
zewnatrz (wiecej informacji na str. 17.

Dna moczanowa - metabolizm kwasu moczowego

Puryny wystepujga w podrobach, migsie (takze bulionie migsnym),
rybach i roslinach strgczkowych®. W przypadku znaczgcej predyspozycii
genetycznej do dny moczanowej moze dojs¢ do osadzania sie krysztatow
kwasu moczowego w stawach pod wplywem duzego spozycia zywnosci
bogatej w puryny. W konsekwencji powstajg stany zapalne i pojawia sie bol.
W przypadku ograniczenia spozycia zywnosci bogatej w puryny, stezenie
kwasu moczowego we krwi spada. Takze alkohol i ttuszcze majg wptyw na
poziom kwasu moczowego i w konsekwencji takze na pojawienie sie ataku
dny moczanowej (wiecej na str. 18).

Nalezy unika¢ nastepujacych produktow:ttustych mies, podrobow, ryb,
owocow morza i alkoholu.

Praktyczne dziatania w chorobach zapalnych

Ponizsze zalecenia odnoszg sie do zapalnych choréb reumatycznych
takich, jak reumatoidalne zapalenie stawow, zesztywniajgce zapalenie
stawow kregostupa i chorob zapalnych tkanki tgcznej. Wazne sg takze
w  przypadku choroby zwyrodnieniowej stawow i w chorobach
reumatycznych tkanek miekkich. Szczegodtowe zalecenia dotyczace
osteoporozy i dny moczanowej znajdziecie na stronach 15-19.

Wiecej Mniej

Warzywa, owoce Mieso, kietbasy, podroby

Produkty z petnego przemiafu Jaja

Ziemniaki Kawa

Rosliny strgczkowe Alkohol

Ryby Cukier

Oleje: rzepakowy, Iniany, z orzechow Oleje: stonecznikowy, z nasion krokosza,
z kietkow kukurydzy

Plyny (woda i niestodzone herbaty ziotowe)

4) W przypadku dny moczanowej bardzo czgsto nieslusznie wyklucza sig z diety pacjentéw rosliny straczkowe takie, jak: fasole,
soczewice, groch, ciecierzyce, z racji tego, ze sg one zrédiem puryn. Puryny ze zrodef roslinnych nie podnosza jednak poziomu kwasu
moczowego, zatem nie nasilajg objawéw bolowych i uszkodzenia stawéw, mozna je bezpiecznie wprowadzi¢ do diety, szczegolnie
u pacjentow z dng, u ktérych musimy mocno ograniczy¢ migso i rybe, a strgczkowe sg ich ciekawg i zdrowg alternatywa.
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* Produkty roslinne w centrum zainteresowania!

Przy planowaniu jadtospisu warto zacza¢ od zwrdcenia uwagi na warzywa
sezonowe i gdy tylko jest to mozliwe, stworzy¢ z nich danie gtowne.
Niech zainspiruje was lokalny targ. Do tego warto doda¢ sezonowg
safatke obficie przyprawiong ziotami i kietkami oraz réznokolorowe owoce.
W ten sposob zaspokoicie wiekszg czes¢ dziennego zapotrzebowania
na witaminy. Takie menu nalezy jeszcze uzupetni¢ petnoziarnistym zbozem,
ziemniakami i roslinami strgczkowymi. W ten sposob zapewnicie sobie
zdrowg i przy okazji zasadowg diete. W przypadku zbdz pefnoziarnistych
trzeba takze pamietac o jeczmieniu, owsie, prosie i kukurydzy.

o Uwaznie dobieraj biatka zwierzece

Nie nalezy jadac wiecej niz dwoch porcji migsa na tydzien. Ze wzgledu
na zawartos¢ i skiad kwasow tluszczowych nalezy wybiera¢ migso
chude pochodzgce od zwierzat z wolnego wybiegu. Najlepiej zupetnie
zrezygnowac ze spozywania tfustych mies, kietbas i podrobow. Dzieki temu
unikniecie sporej dawki kwasu arachidonowego i nadmiaru ttuszczow.

Z jaj (dwa na tydzien) mozna wyczarowacC wiele potraw bezmiesnych.
Kury karmione nasionami Inu znoszq jaja o wyzszej zawartosci kwasu alfa-
linolenowego. Wybierajgc produkty mgczne bez jajmozna ,,zaoszczedzone”
jaja wykorzystac, na przyktad przygotowujgc danie z ziemniakdw i z jajami.

Jadajgc trzy razy dziennie produkty mleczne o niskiej zawartosci tfuszczu,
pokryjecie dzienne zapotrzebowanie na wapn. Uwaza sie, ze najlepszej
jakosci tluszcze zawiera prawdziwy alpejski ser ,Alpkase”, a to ze wzgledu
na zawartosci kwasu alfa-linolenowego w alpejskich ziotach. Dlatego
w przypadku ttustych seréw warto zwrdci¢ uwage na ich pochodzenie.

¢ Optymalnie tacz biatka roslinne

Aby zapewni¢ odpowiednig ilos¢ biatka, mimo spozywania matych ilosci
mies, rozsadnie jest zaczgC odpowiednio tgczy¢ spozywane produkty.
Dzieki temu organizm bedzie w stanie optymalnie wykorzysta¢ wszystkie
pojedyncze aminokwasy®. Indyjska potrawa Dal baht taczy ryz z roslinami
strgczkowymi, do meksykanskiej satatki mozna dodac kukurydze z fasolg,
w tarcie mozna potgczy¢ zboza z orzechami, a zapiekanka ziemniaczana
pozwala potgczyC ziemniaki i jaja. Tego typu dania znacznie ulatwiajg
rezygnacije z potraw miesnych, do ktorych jesteSmy przyzwyczajeni. Wiecej
informaciji znajdziecie w rozdziale ,Przepisy”.

5) Aminokwasy to cegielki, z ktérych skiada sig biatko
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Takze tofu nalezy do kategorii produktow zawierajgcych biatka. Mozna je
stosowac¢ w potrawach zimnych oraz cieptych, a takze w najrozniejszych
wariantach smakowych. Niech zainspiruje was kuchnia azjatycka.

e Odkryj ryby

Ryby zawierajg kwasy ttuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym i dlatego
zaleca sie dwa positki rybne w tygodniu. Spozywajgc zaréwno ryby
morskie, jak i stodkowodne przyczynicie sie do zachowania rownowagi
ekologiczne]. Znak MSCY jest wskazowkg, ze ryba pochodzi ze
zrodta nienaruszajgcego rownowage  ekologiczng.  Nalezy takze
zwrocic  uwage na  sposéb  przyrzadzenia: w  przypadku - ryby
panierowane] podane] z majonezem pozytywny wplyw kwasow
ttuszczowych ryby zostanie zneutralizowany, natomiast ryba gotowana
w warzywach zapewni zaréwno antyoksydanty, jak i dobre kwasy
ttuszczowe. Mozna takze spozywaC ryby wedzone Iub tunczyka
W puszce (w sosie wltasnym) jako dodatek do satatek lub razem
z warzywami, jako dodatek do sosu do potraw makaronowych.

¢ Wybieraj wysokiej jakosci oleje roslinne

Do gotowania nalezy uzywacC oleju rzepakowego oraz oliwy z oliwek.
Za olejem rzepakowym przemawiajg zawarta w tym oleju witamina E
oraz pochodzenie z lokalnej produkcji. Oleje tfoczone na ciepto mozna
stosowa¢ do gotowania, natomiast oleje ttoczone na zimno nalezy
stosowac tylko do dan na zimno, poniewaz zawierajg substancje wrazliwe
na wysokg temperature.

Dla urozmaicenia do dan zimnych mozna uzywac takze oleju z orzechow
wioskich, oleju z orzechow laskowych i oleju z pestek dyni. Olej Iniany
posiada najbardziej korzystny skfad kwasow ttuszczowych, ale takze bardzo
intensywny smak. Olej ten nie nadaje sie do gotowania. Najlepiej smakuje
w potgczeniu z twarogiem, jogurtem lub sokiem z pomaranczy, czyli
moze byC spozywany na przykiad na sniadanie. tyzeczka oleju Inianego
dziennie pokrywa potowe dziennego zapotrzebowania na kwas alfa-
linolenowy.

Kanapki lepiej jest posmarowac niewielkg iloscig masta, kitore zawiera
niewielkg ilos¢ witaminy D zamiast margaryng, ktéra z kolei zawiera duzg
ilos¢ kwasu linolowego.

Do satfatek warto dodawac pestki dyni, nasiona Inu, sezam, mak, orzechy
wioskie lub migdaly.

6) MSC (Marine Stewardship Council) — skrot, jakim oznacza sie ryby, pochodzace z polowow prowadzonych metodami przyjaznymi
morskiemu $rodowisku
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e Ograniczaj uzywki (kawa, alkohol, cukier, stodycze)

Przede wszystkim nalezy zachowa¢ umiar! Najlepiej sprawdza sie zasada,
zgodnie z ktorg nie spozywamy stodyczy i alkoholu codziennie, ale
delektujemy sie nimi wszystkimi zmystami i bez wyrzutow sumienia przy
specjalnych okazjach. Catkowita rezygnacja z uzywek lub ograniczenie
kawy do 1-2 filizanek dziennie pomaga niektérym chorym w przypadku
zaostrzenia choroby. Warto jednak zwroci¢ uwage na zrodta energii spoza
kuchni, na przyktad na stuchanie muzyki lub goraca kgpiel. Na stronie 48
znajdziecie piramide zywienia dla osob chorujgcych na zapalne choroby
reumatyczne.

Choroba zwyrodnieniowa stawéw - zachowaj
sprawnos¢ ruchowg

W chorobie zwyrodnieniowej stawdw dochodzi do przedwczesnego zuzycia
chrzagstki stawowej, co moze doprowadzi¢ do znieksztatcenia i usztywnienia
danego stawu. W wyniku degradacji chrzgstki moze dojs¢ do stanow
zapalnych az po wyczuwalne zwiekszenie temperatury w okolicy stawu.

Wyzwanie w tym przypadku polega na skomponowaniu takiej diety,
ktora pozwala delektowac sie jedzeniem, a jednoczesnie zapewnia nam
niezbedne skfadniki odzywcze, przeciwdziata stanom zapalnym, a takze
otytosci, ktdéra z kolei prowadzi do nadmiernego obcigzenia stawow.
Moze to oznaczacC koniecznosc rezygnaciji z dotychczasowych nawykow
zywieniowych czy tez wiecej ruchu.

Praktycznie dziatania

W  przypadku choroby zwyrodnieniowej stawow nalezy przestrzegac
wszystkich zalecen diety stosowanej w celu zmniejszenia stanéw zapalnych
(patrz rozdziat ,Praktyczne dziatania w chorobach reumatycznych”).
Ponadto, bardzo wysoki priorytet ma zmniejszenie nadwagi. Z utratg
kazdego nadprogramowego kilograma masy ciata odcigzamy stawy
i zwiekszamy mobilnos¢. Nalezy pamietac, ze powolne jedzenie i doktadne
zucie wplywa na uczucie sytosci, a dzieki temu takze na ilos¢ spozywanego
pokarmul.

Wazne jest, aby wyeliminowa¢ nadwage.

Podjadaniu miedzy positkami mozna zapobiec, trzymajgc sie zasady
spozywania positkow zawsze w pozycji siedzacej i zawsze przy pieknie
nakrytym stole.
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Warto takze poszuka¢ nowych ciekawych dan wsrod potraw warzywnych.
Okoto 2/3 spozywanych produktow powinno by¢ pochodzenia
roslinnego. Wynika to z tego, ze przy spalaniu tkanki ttuszczowe] wzrasta
zapotrzebowanie na witaminy i mineraly (przede wszystkim witamine C
i magnez).

Gtod jest czasem mylony z pragnieniem. Gdy odezwie sie wasz zotgdek,
najpierw nalezy napic sie herbaty lub cieptej wody. Jesli po uptywie 10 minut
nadal odczuwacie gtod, to mozna jesc.

Odchudzanie jest projektem dtugookresowym. Dlatego warto cieszy¢
sie z matych sukcesow i by¢ wytrwatym nawet jesli nie tracimy kolejnych
kilogramow w szybkim tempie. Moze byc tez tak, ze nie jecie za duzo, ale
zapewniacie sobie zbyt mato ruchu!

Jesli cierpicie na chorobe zwyrodnieniowg stawdw, nalezy upewni¢ sie,
czy przy braku nadwagi nie wystepuje niedozywienie, a jednoczesnie
zwroci¢ szczegoing uwage na stosowanie w diecie wysokiej jakosci olejow
i odpowiedniej ilos¢ biatka.

Fibromialgia - zwr6¢ uwage na wtasne potrzeby

Fibromialgia nalezy do chordb reumatycznych tkanek miekkich (reumatyzm
tkanek miekkich). Z chorobg tg wigza sie bdle miesni i Sciegien, ostabienie
miesni, zaburzenia snu, a czasem takze objawy zotgdkowo-jelitowe.

Nie istniejg jeszcze zadne konkretne, potwierdzone badaniami zalecenia
dotyczace odzywania w przypadku fibromialgii. Jednak doswiadczenia
7 praktyki wskazujg na pozytywny wptyw indywidualnie dobranej diety takze
w przypadku tej choroby.

Celem jest, aby pomimo zmeczenia przygotowywac dla siebie
petnowartosciowe positki.

Wazne jest, aby wyksztalcic w sobie zwiekszong wrazliwos¢ wobec
wlasnych potrzeb. To jak traktujecie positki moze by¢ wskaznikiem tego,
jaka wage przywigzujecie do siebie i swoich potrzeb. U chorych na
fioromialgie czesto wystepuje niedozywienie i zwigzany z tym niedobor
skfadnikow mineralnych. Z powodu standéw wyczerpania i bolu chorzy
czesto spozywajg zbyt duzo uzywek i jednoczesnie przygotowujg oraz
spozywajg niewiele petnowartosciowych positkéw. W przypadku, gdy
ukfad trawienny takze dotkniety jest chorobg, nalezy powoli przestawi¢
sie na diete pefnowartosciowg i wolno zwieksza¢ udziat pokarmow
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surowych. Dotychczas nie ma wiarygodnych zalecen dotyczgcych kwasow
tluszczowych i ich wplywu na fibromialgie. Zdecydowanie rozsadnym
rozwigzaniem jest jednak wyeliminowanie ukrytych zrodet ttuszczu
i spozywanie olejow wysokiej jakosci.

Mozna wyprobowac ponizsze zalecenia:

e ZaczgC dzien od zjedzenia gotowanego owsa lub jogurtu naturalnego
z otrebami owsianymi. Takie danie ma uspokajajacy wptyw na zotgdek
oraz utatwia regeneracje jelit.

e Zamiast kawy napic¢ sie orzezwiajgcej zielonej herbaty.

e Sprobowa¢ pie¢ razy dziennie zjes¢ gars¢ owocow i warzyw.
Zaleznie od stanu uktadu pokarmowego warto dobiera¢ najbardziej
wtasciwe. W przypadku zbyt szybkiego tempa przechodzenia pokarmu
przez jelita zaleca sie marchew, koper wioski, tarte jabtko i banany.
Przy wydfuzonym tempie przechodzenia pokarmu przez jelito: drobno
posiekang kapuste, kalafior i grzyby. Zwykle przy fibromialgii warto
spozywaC gotowane warzywa i owoce zamiast surowych, gdyz
stanowig one mniejsze obcigzenia dla uktadu pokarmowego i utatwiajg
regeneracie szczegolnie przy stanach wyczerpania. Wazne jest, aby
nie odzywiaC sie jednostronnie, na przyktad jedzac przede wszystkim
pieczywo i makarony, ale aby gotowac takze mniej typowe potrawy
Z kukurydzg, prosem czy komosg ryzowg i dba¢ o dostateczng ilosc
biatka w daniach. Produkty pefnoziarniste mozna takze dostosowac
do stanu uktadu pokarmowego.

e Przy nadmiernych wzdeciach pomaga herbata z kminku, kopru i melisy.
Osteoporoza - zadbaj o kosci

Osteoporoza, kiedy$ nazywana zrzeszotnieniem kosci, charakteryzuje
sie postepujgcym ubytkiem masy kostnej. Wraz ze zmniejszeniem masy
I wytrzymatosci zwieksza sie ryzyko ztamania kosci. Dieta moze pomoc
w utrzymaniu masy kostnej.

Wapn

Wapn jest gtéwnym skiadnikiem kosci i w znacznym stopniu jest
odpowiedzialny za ich wytrzymatos¢. Kosci stale podlegajg procesom
budowy, wymierania komorek i regeneracji, dlatego tak wazne jest
spozywanie odpowiedniej dawki wapnia, dostosowanej do etapu zycia.

Wapn i witamina D sg niezbedne dla zdrowych kosci.
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W okresie dziecinstwa, dorastania i wczesnej mifodosci spozycie
odpowiedniej ilosci wapnia stymuluje wzrost kosci, a tym samym pozwala
zbudowac najwyzszy mozliwy ,kapitat kostny” na przyszios¢. W okresie
dorostfosci celem jest zachowanie tego kapitatu. W pozniejszych fazach
zycia chodzi o minimalizacje naturalnej utraty masy kostnej.

Nastolatki i mtodzi dorosli potrzebujg dziennie 1200 — 1500 mg wapnia,
osoby doroste pomiedzy 25 a 50 rokiem zycia (kobiety przed menopauzg)
1000 mg wapnia, a osoby doroste powyzej 50 roku zycia (kobiety po
menopauzie) 1000 — 1500 mg wapnia. Zwiekszone zapotrzebowanie na
wapn wystepuje u kobiet w cigzy i karmigcych?.

Wapn wystepuje w wielu pokarmach, w niektorych z nich w wysokich
dawkach (patrz Tabela na str. 51). Gtéwnym zrodtem wapnia sg produkty
mleczne, zielone warzywa, sezam, orzechy, rosliny strgczkowe i wody
mineralne bogate w wapn. W przypadku wody z kranu zawarto$¢ wapnia
zalezy od regionu, jednak zwykle jest niska. W wodach mineralnych
zawartos¢ wapnia jest bardzo zroznicowana. Zwykle jest podana na
etykiecie. Wody mineralne bogate w wapn zawierajg nawet do 550 mg
wapnia na litr, natomiast wody ubogie w wapn zwykle mniej niz 50 mg
wapnia na litr.

Wapn jest wydalany z organizmu gtownie przez nerki. Im wiece] biatka
spozywamy, tym wiecej wapnia jest wydalane. Moze to prowadzi¢ do
ujemnego bilansu wapnia. Z drugiej strony, odpowiednia ilos¢ biatek
pochodzenia zwierzecego i roslinnego jest wazna dla utrzymania i budowy
miesni, a takze zdrowych kosci. Niedobor biatka u osoéb starszych nie
jest rzadkoscig. Rowniez siarczan sodu i chlorek sodu, ktére sg obecne
w wysokich ilosciach w niektorych wodach mineralnych, zwiekszajg
wydalanie wapnia. Nie zostato jeszcze ostatecznie naukowo wyjasnione,
w jakim stopniu wptywa to na zdrowie kosci.

Jednorodna, uboga w wapn dieta (np. dania fast food, frytki i kietbasy),
nietolerancja mileka lub produkidw mlecznych, picie wody mineralng
0 niskiej zawartosci wapnia moze powodowac, ze dostarczana dzienna
dawka wapnia bedzie znacznie nizsza niz zalecana.

Jesli nie jest mozliwe, aby pokry¢ dzienne zapotrzebowanie na wapn
w oparciu 0 pokarmy, nalezy rozwazy¢ suplementacje.

7) Polskie normy zywienia zalecajg dla nastolatkdw i mtodych dorostych do 30 roku zycia od 1000 do 1300 mg wapnia na dobe; dla
dorostych pomigdzy 31 a 50 rokiem zycia — 1000 mg; dla oséb powyzej 50 roku zycia — 1300 mg. Zapotrzebowanie na wapn dla kobiet
w cigzy i karmigcych zalecane jest na poziomie od 1000 do 1300 mg wapnia na dobe.
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Witamina D

Witamina D wspomaga wchfanianie wapnia w jelicie oraz proces
wbudowywania wapnia w kosci. Dlatego witamina ta, obok wapnia, odgrywa
kluczowa role przy budowie i utrzymaniu zdrowych kosci. Jest takze wazna
W procesie leczenia osteoporozy.

W przeciwienstwie do wapnia wyzsze stezenie witaminy D wystepuje
w niewielu pokarmach (ttuste ryby takie jak fosos, tran, zoéttko, masto,
grzyby). Nie jest zatem mozliwe, aby dobowe zapotrzebowanie na witamine
D zostato pokryte tylko w oparciu o diete. Wieksza czes¢ potrzebnej
witaminy D (lub jej prekursorow) wytwarzana jest pod wptywem promieni
stonecznych w skorze, a nastepnie w watrobie i nerkach przeksztaicana jest
w biologicznie aktywng postac.

Nie jest konieczne, aby przebywac na storcu wiele godzin. W miesigcach
letnich wystarczy 20 minut na stoncu z odstonietymi przedramionami
i twarzg. W miesigcach zimowych poziom witaminy D w organizmie czesto
spada, gdyz skora jest przykryta odziezg i przy wystepujgcym stabym
nastonecznieniu nie jest w stanie wyprodukowac wystarczajgcej ilosci
witaminy D.

Niedobdr witaminy D wystepuje czesciej u 0sob starszych niz u osob
mitodych: starzejgca sie skora coraz gorzej radzi sobie z syntezg witaminy
D. Ponadto, osoby starsze przebywajg zwykle rzadziej na stoncu.
U mieszkancow domow spokojnej starosci i domow opieki spotyka sie
czasem znaczne niedobory witaminy D.

W wyniku niedoboru witaminy D mniej wapnia wchtania sie w jelicie i dostaje
sie do krwi, a nastepnie wbudowuije sie w kosci. Jesli dojdzie do znacznego
niedoboru i wskutek tego spadku poziomu wapnia we krwi to moze dojs¢
nawet to pobierania wapnia z kosci.

Praktycznie informacije na temat osteoporozy:

o Warto tgczy¢ zrodta wapnia pochodzenia zwierzecego (produkty
mleczne) i roslinnego: poprawia to wchtanianie wapnia w jelicie, takze
dzieki witaminie C i kwasom owocowym. Wiele popularnych dan
zapewnia takie pofgczenie: petnoziarniste pieczywo, ser i owoce; musili
z owocami i jogurtem; tarta z petnoziarnistej maki z owocami i polewg
mleczno-jajeczng; szpinak zapiekany z serem.

e Oprocz 2-3 porcji produktow mlecznych dziennie, potrzeba jeszcze
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dwaoch porcji warzyw, swiezych ziét i dodatkowego zrodta wapnia: na
przyktad migdatow, orzechow lub tyzki pasty sezamowej (patrz rozdziat
.Przepisy”).

e Alkohol moze powodowac wyptukiwanie wapnia przez nerki. Dlatego
warto ograniczy¢ sie do kieliszka czerwonego wina spozywanego od
czasu do czasu. Takze kawe, czarng herbate i cole nalezy traktowac jak
uzywki, a nie sposob na zaspokojenie pragnienia.

e Pokarmow bogatych w fosforany i siarczany takich, jak kietbasy, ser
topiony, siarkowane suszone owoce, produkty gotowe oraz wode
mineralng bogatg w siarczany — nalezy unikac, poniewaz negatywnie
wplywajg na bilans wapnia w organizmie.

Dna moczanowa - delektuj si¢ jedzeniem bez
konsekwencji

Dna moczanowa jest zaburzeniem metabolizmu kwasu moczowego,
CO przejawia sie zbyt wysokim poziomem kwasu moczowego we krwi.
Kwas moczowy jest pochodng puryn, sktadnika budulcowego komorek.
Wystepuje w podrobach, migsie, produktach garmazeryjnych (bulion,
galarety), rybach i w niewielkich ilosciach takze w roslinach strgczkowych.
Atak dny moczanowe] powstaje w wyniku odktadania sie krysztatow kwasu
moczowego w stawach, co prowadzi do powstawania stanéw zapalnych
i bolu. Do zaostrzenia dny moczanowej dochodzi dopiero wtedy, gdy przez
dtuzszy czas wystepuje podwyzszone stezenie kwasu moczowego we Krwi.
Leczenie dny moczanowej polega przede wszystkim na obnizeniu stezenia
kwasu moczowego W SUrowicy.

Zroznicowana dieta pomaga obnizy¢ ilos¢ puryn przyjmowanych wraz
Z pozywieniem.

Alkohol wywotuje zwiekszong produkcje kwasu moczowego i jednoczesnie
hamuje wydalanie kwasu moczowego przez nerki. Piwo, takze
bezalkoholowe, rowniez zawiera puryny. Napoje bogate we fruktoze oraz
soki owocowe zwiekszajg stezenie kwasu moczowego we Krwi.

W przypadku dny moczanowej wyzwanie polega na znalezieniu takiej diety,
ktéra mimo eliminacji tlustego miesa, podrobdw, ryb i owocdéw morza,
pozwala na delektowanie sie jedzeniem, przy jednoczesnym unikaniu
spozywania alkoholu. Szczegdlnie piwo ma niekorzystny wptyw.

Musimy dazy¢ do trwalego zmniejszenia stezenia kwasu moczowego.
Istotne jest przy tym zmniejszenie nadwagi, jesli takowa wystepuije.
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Rozwigzaniem jest zroznicowana dieta skomponowana z odrobing fantazji,
przy czym zapotrzebowanie na biatko pokrywane jest przede wszystkim
Za pomoca serow, twarogu, jaj oraz sprytnych potaczen biatek zawartych
w niewielkich porcjach mies i ryb. Warto przyrzadza¢ pyszne dania
wegetarianskie z wykorzystaniem produktow mlecznych (w przypadku
nadwagi produktéw mlecznych o niskiej zawartosci ttuszczu), gdyz takie
dania majg najbardziej pozgdany bilans skfadnikow. Menu takie moze by¢
bardzo urozmaicone, zaczynajgc od satatki greckiej poprzez warzywng
lazanie, a konczac na deserze z twarogu i jagaod.

Praktyczne wskazowki

o Warzywa i owoce powinny by¢ podstawg diety (patrz rozdziat
,Praktyczne dziatania w chorobach zapalnych”).

o Wprowadzi¢ dwa wegetarianskie dni w tygodniu bez migs i ryb
(w przeciwienstwie do innych chorob reumatycznych w dnie
moczanowej spozycie ryb nie ma pozytywnego wptywu).

o W pozostate dni spozywa¢ maksymalnie 100 g mies lub ryb (z powodu
wysokie] zawartosci puryn nalezy zupetnie zrezygnowac z podrobow,
owocow morza, sardynek, z serdelkow i skory kurczaka).

e Produkty mleczne powinny by¢ preferowanym 2zrodtem biatka
(w przypadku nadwagi wybierac¢ produkty o niskiej zawartosci tluszczu,
takie jak chudy twardg, ser Ricotta, francuski chudy twarozek Blanc
Battu, jogurty, ser niskottuszczowy).

e Spozywac jaja zamiast mies.

e Stosowac¢ odpowiednie potgczenia pokarmoéw pochodzenia roslinnego
jako zrodta biatka (patrz rozdziat ,Praktyczne dziatania w chorobach
zapalnych”).

o W przypadku nadwagi zredukowac ilos¢ spozywanych kalorii (mniej
ttuszczow, zrezygnowac z niepotrzebnych kalorii).

e Nalezy koniecznie wypija¢ 2 do 3 litrow wody lub herbat ziotowych
(herbaty z lisci brzozy, mniszka lekarskiego oraz pokrzywy dziatajg
pobudzajgco na proces wydalania kwasu moczowego).

e (Ograniczy¢ lub najlepiej zupetnie zrezygnowac ze spozycia alkoholu,
stodkich napojéw oraz sokow owocowych.
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Co jeszcze mozna zrobié
Z ogrodu cudow natury - rosliny lecznicze o poznanym dziataniu

Kazda roslina jest owocem ziemi, a cztowiek dzieki swojej inteligencii,
przywidywaniu i mgdremu planowaniu wykorzystuje je od zawsze w roznych
celach.

Ziotolecznictwo (fitoterapia) to znane od czaséw starozytnosci metody
leczenia, ktore sprawdzajg sie szczegolnie w przypadku choréb
przewlekiych, do ktorych nalezg takze choroby reumatyczne. W chorobach
tych obserwuje sie zwykle pozytywng reakcje na leki ziotowe. Cechuje
je fagodne dziatanie i niewiele efektow ubocznych. Substancje roslinne
dziatajg powoli, wymagajg czasu, aby rozwing¢ petne dziafanie lecznicze.
Nie nalezy spodziewac sie efektow po tygodniu, tylko cierpliwie odczekac
kilka tygodni.

Dziatanie lecznicze roslin jest bardzo indywidualne i wymaga czasu.

Warto wiedzie¢, ze dziatanie roslin na poszczegdlne osoby jest
zroznicowane zarowno pod wzgledem szybkosci, jak i intensywnosci
dziatania. Istniejg znaczne indywidualne roéznice: tak jak w przypadku
odzywiania, moze sie zdarzy¢, ze dana roslina usmierza bdol u jednej
osoby, natomiast u drugiej nie wykazuje takiego dziatania. Natomiast na
te drugg osobe zupetnie inna roslina bedzie wptywac pozytywnie.

Nastepujgce rosliny sg z powodzeniem stosowane w chorobach
reumatycznych:

e Hakorosl rozestana, inaczej czarci pazur (Harpagophytum). Wykazuje
dziatanie przeciwbolowe szczegolnie w przypadku chorob zapalnych.

e Olibanum. Zywica olibanum wykazuje dzialanie przeciwbdlowe
i przeciwzapalne. Warto stosowacC szczegolnie przy zapalnych
chorobach reumatycznych.

e Jesion (Fraxinus excselsior). Bogata w salicyne kora jesionu jest
stosowana od czaséw antyku w zapalnych chorobach reumatycznych.

e Armnika (Arnica montana). Arnika moze przynies¢ ulge w przypadku
najrézniejszych boléw i w stanach zapalnych.

e Zywokost (Symphytum officinale). Stosowany zewnetrznie przynosi
ulge w boélach reumatycznych.
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e Brzoza (Betula folium), mniszek lekarski (Taraxacum) i pokrzywa
(Urtica dioca) stymulujg metabolizm i utatwiajg odtruwanie organizmu,
dzieki czemu mogg pozytywnie oddzialywac¢ na ograniczenie standw
bolowych.

e NawlocC i jafowiec wykazujg pozytywne dziatanie w przypadku chorych
reumatycznie, u ktorych wystepuje zwiekszona wrazliwos¢ na zimno
oraz ciezkie stany wyczerpania.

e Dzika roza (Rosa canina). Drobno zmielony proszek owocow rozy
zawiera galaktolipidy, substancje czynne o dziataniu przeciwzapalnym
i przeciwbolowym. Stosowany jest w chorobach zapalnych, chorobie
zwyrodnieniowej stawow i bolach plecow.

W fitoterapii stosuje sie nalewki, herbaty, masci oraz okfady.
Gdy stosowana jest cata roslina, dziafanie jest bardziej skuteczne
W porownaniu z zastosowaniem wyciggow i pojedynczych substancii.
W przypadku powaznych dolegliwosci rozsgdne moze by¢ zastosowanie
fitofarmaceutykow, gdyz wykazujg one silniejsze dziatanie.

Suplementy diety - czy warto stosowacé¢?

Wiele badan wskazuje, ze osoby chorujgce na zapalne choroby
reumatyczne, jak i zwyrodnieniowe, majg niedobory roznych witamin
i mineratow.

Powszechnie wiadomo, ze u chorych na zapalne choroby reumatyczne
poziom przeciwutleniaczy (witaminy A, C, D, E, selen i cynk) jest zbyt
niski. Takze poziom zelaza jest czesto zbyt niski. Z tego powodu zaleca
sie suplementacje przeciwutleniaczami. Natomiast suplementacja zelaza
postrzegana jest raczej krytycznie: specijalisci uwazajg, iz lepiej, jesli poziom
zelaza jest niski anizeli miatby by¢ wysoki, gdyz zbyt duza ilo$¢ zelaza
moze stymulowac¢ powstawanie standw zapalnych.

W przypadku chorob zwyrodnieniowych zalecane sg przede wszystkim
witaminy C i E oraz selen i miedz.

Zrownowazona dieta jest podstawg. Witaminy i mineraly w postaci
suplementow moga by¢ rozsgdnym uzupetnieniem takiej diety.

Rownowaga kwasowo-zasadowa odgrywa role przy niedoborach
mineratow i pierwiastkow sladowych. Wiele os6b chorujgcych na choroby
reumatyczne jest zakwaszona. Przede wszystkim wykazujg wtedy
niedobory magnezu i wapnia oraz niektorych witamin.

21



Niedobdr magnezu moze prowadzi¢c do wzrostu dolegliwosci bolowych
oraz stanow napiecia i skurczy. Magnez nalezy jednak zawsze rozpatrywac
w potgczeniu z wapniem. Rozsgdnym rozwigzaniem moze by¢ uzupetnienie
tych mineratéw odpowiednim preparatem.

Suplementacja niedoboréw witamin i mineratow nie prowadzi w dtugim
okresie do sukcesu, jesli dieta i styl zycia nie zostang odpowiednio
zmodyfikowane.

Suplementacja ma sens tylko wtedy, jesli stanowi uzupetnienie diety:
zroznicowana dieta stanowi podstawe, ktéra jest uzupetniania przez
celowe zastosowanie konkretnego preparatu. Wszystkie witaminy, mineraty
I pierwiastki Sladowe sg od siebie wspotzalezne, a zaleznosci te sg bardzo
skomplikowane. Suplementujgc jedng substancje, mozemy doprowadzi¢
do niedoborow innej substancji. Ponadto, coraz wiecej badan wskazuje
na czesciowo negatywny wplyw wysokodawkowanych preparatow
witaminowych na metabolizm. Dlatego zaleca sie stosowanie raczej
niskodawkowanych preparatow i zazywanie ich zawsze wraz z positkiem.

Celowa suplementacja przeciwutleniaczy moze by¢ przydatna,
w szczegolnosci przy chorobach zapalnych. Jednak nie kazdy preparat
jest godny polecenia, dlatego warto skonsultowaC sie ze specijalistg
(lekarzem, dietetykiem).

Post - powracajace zagadnienie

Wiele badan wykazuje poprawe u chorych na zapalne choroby reumatyczne
podczas przeprowadzania postu. Kazdy post powinien jednak zostac
zaplanowany razem z lekarzem.

Poszczenie ma sens jedynie wtedy, gdy podchodzimy do niego
Z pozytywnym nastawieniem.

Znane rodzaje postow:

e dieta oparta 0 herbate i wode,

e dieta oparta na kaszkach zbozowych,

o dieta oparta o serwatke,

e dieta Buchingera (z sokami warzywnymi i bulionem warzywnym),®

e dieta F X. Mayra (dieta oparta na butkach i mleku oraz zupach
zasadowych).

8) W warunkach polskich znang dietg o charakterze postu jest dieta warzywno-owocowa dr Ewy Dabrowskiej
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Kto nie chce przeprowadza¢ Scistego postu moze zdecydowac sie na
post czesciowy. Post czesciowy mozna przeprowadzic w warunkach
domowych. Podstawg takiego postu mogg by¢ dania warzywne Ilub ryz
z odrobing twarogu lub ryby czy tez zupy zasadowe (zupy warzywne
z dodatkiem zi6t) ewentualnie z dodatkiem ryzu lub ziemniakow.

Zarowno w przypadku przeprowadzania scistego, jak i czesciowego postu
nalezy zawsze wystarczajgco duzo pic, najlepiej wode lub herbaty ziotowe
(wiecej informaciji o ziotach w akapicie ,,Z ogrodu cuddw natury” na str. 20).
Na czas postu nalezy catkowicie wyeliminowac uzywki.

Podczas postu dochodzi do zwiekszonego wydalania produktow
koncowych metabolizmu (kwasow), co prowadzi do poprawy bilansu
kwasowo-zasadowego w organizmie.

Posci¢ powinny tylko osoby, ktére sg do tej metody przekonane.
Poszczenie nie ma nic wspolnego z gtodzeniem sie, ale jest Scisle zwigzane
Z nastawieniem, ze czyni sie cos$ dobrego dla swojego ciafa.

Obawy, ze stany zapalne bardzo szybko wrdcg po ukonczeniu postu sg
uzasadnione przede wszystkim w przypadku Scistego postu. Jesli jednak
przeprowadzimy post czesciowy i nastepnie przestawimy sie na dobrze
zbilansowang diete, to powinnismy zauwazy¢ pozytywny wplyw postu.
W celu unikniecia utraty masy miesniowej lepiej nie decydowac sie na scisty
post i wigczy¢ do diety maslanke, serwatke lub twardg, aby w ten sposob
zapewni¢ sobie chociaz minimalng dawke biatka. Przy dnie moczanowej
zaleca sie post czesciowy z uwzglednieniem warzyw i twarogu, by zapobiec
zaostrzeniu choroby.

Osoby chore na choroby reumatyczne nie powinny samodzielnie
przeprowadzac scistego postu. Mogg przeprowadzac taki post jedynie
w specjalistycznych klinikach pod opiekg ekspertow.

Wplyw réwnowagi kwasowo-zasadowej

Bilans kwasowo-zasadowy ma istotne znaczenie dla procesow
metabolicznych  w organizmie. Dla prawidtowego funkcjonowania
przemiany materii niezbedna jest réwnowaga kwasowo-zasadowa.
Rownowaga ta ma decydujgcy wplyw na struktury i funkcjonowanie
biatek, przepuszczalnos¢ bton komorkowych, dystrybucje mineratow
oraz funkcjonowanie tkanki fgczne;j.
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Aby réznorodne procesy w organizmie mogly odbywac @ sie
w uporzadkowany sposob niezbedne jest, aby wartos¢ pH krwi oraz
wartosci pH ptyndw na zewnatrz i wewnatrz komorek byty utrzymywane
na statym poziomie przez caly czas. Dopuszczalne sg jedynie niewielkie
wahania poziomu pH.

Wptyw réwnowagi kwasowo-zasadowej na zdrowie nie jest jeszcze w pefni
zrozumiany.

W przypadku choréb reumatycznych istnieje przede wszystkim zaleznosc
pomiedzy rozwojem osteoporozy i utajonym zakwaszeniem tkanek oraz
minimalnymi zmianami wartosci pH krwi. Istnieje takze zalezno$¢ pomiedzy
chorobg zwyrodnieniowg stawow a utajonym zakwaszeniem tkanek.
W przypadku wszystkich innych chorob reumatycznych nadal pozostaje
wiele pytan bez odpowiedzi i brak jest naukowo zweryfikowanych tez.

W medycynie konwencjonalnej terminem ,kwasica“ (takze ,acydemia®)
okresla sie zakwaszenie krwi, ktore jednak wystepuje bardzo rzadko.
Natomiast w medycynie niekonwencjonalnej zakwaszenie rozumiane jest
jako zmiana mozliwosci buforowych, ktére moga wptyna¢ na wartos¢ pH
Krwi.

Z utajonym zakwaszeniem tkanek mamy do czynienia, gdy w pltynie
tkankowym znajduje sie zbyt wiele kwasow, ktdre powstaty m.in. jako produkt
metabolizmu pokarméw. W konsekwencji spada mozliwos¢ buforowa
komorek, co z kolei prowadzi do zaburzen metabolizmu i ostatecznie moze
doprowadzi¢ do rozwoju stanéw chorobowych.

W przypadku zwyrodnieniowych chorob reumatycznych zachowanie
rownowagi kwasowo-zasadowej jest tak samo wazne, jak w przypadku
reumatycznych chorob zapalnych.

W nastepujgcy sposob mozna uniknac lub leczy¢ zakwaszenie:

e Podstawg jest zroznicowana dieta. Najwazniejszg role odgrywajg
warzywa, safatki i owoce. Powinny stanowi¢ baze jak najwieksze]
ilosci positkdw. Nie zaleca sie spozywania satatek i surowych owocow
na kolacje, poniewaz wtedy zachodzgcy w jelicie proces fermentaciji
negatywnie wptywa na rownowage kwasowo-zasadowsg organizmu.

e Zaleca sie niestodzong serwatke i zakwaszone produkty mleczne
takie jak jogurt, kwasne mleko lub kefir. Majg one korzystny wptyw na
bakterie jelitowe, ktore z kolei odgrywajg role w zachowaniu rownowagi
kwasowo-zasadowe;.
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W kregach ekspertow pozytywny wptyw zidét na réwnowage
zasadowo-kwasowg nadal podlega dyskusii.

o Kwasotworcze pokarmy takie jak twarde sery zotte, ryby i jaja moga byc¢
spozywane codziennie, ale jedynie w matych porcjach jako dodatek
do warzyw. Mieso nalezy spozywacC w jeszcze mniejszych ilosciach
i rzadziej (nie spozywac codziennie).

o Takze zboza i produkty zbozowe takie jak chleb, makarony i rozne
wypieki wykazujg dziatanie kwasotworcze ze wzgledu na wysokg
zawarto$c¢ fosforu. Najlepiej zachowa¢ umiar w spozywaniu tych
produktow i wybierac¢ warianty petnoziarniste.

o Warto wybiera¢ wysokie] jakosci podstawowe produkty spozywcze
zamiast produktow gotowych. Istnieje  zaleznos¢  pomiedzy
substancjami dodatkowymi dodawanymi do zywnosci gotowej
a rownowagg kwasowo-zasadowa.

e Alkohol negatywnie wptywa na réwnowage kwasowo-zasadowa,
dlatego nalezy ograniczyC jego spozycie.

o Wazne, aby wystarczajgco duzo pi¢, szczegolnie wody i herbat
ziotowych. Utatwia to wydalanie koncowych produkiéw przemiany
materii.

Ruch na $wiezym powietrzu, relaks oraz sprawne trawienie
pomagajg zachowac rownowage kwasowo-zasadowa.

Oproécz odzywania istniejg jeszcze inne czynniki, ktore majg duze znaczenie
w zapobieganiu lub zmniejszaniu utajonego zakwaszenia:

e Wazny jest codzienny ruch na Swiezym powietrzu uzupetniony
o gtebokie oddechy.

o Nalezy zaplanowac wystarczajgco duzo czasu narelaks. Stres prowadzi
do produkcji kwasow.

o Nalezy unika¢ wzdec¢ i zapar¢, poniewaz gazy jelitowe sg rowniez
wspotodpowiedzialne za zakwaszenie organizmu.

W niektorych, pojedynczych przypadkach dobrym rozwigzaniem moze
by¢ zastosowanie preparatu zasadowego. Powinno to by¢ jednak
zawsze skonsultowane ze specjalistg. Regulare kgpiele z uzyciem sody
oczyszczonej, 1-3 razy w tygodniu mogg pomaoc w redukcji zakwaszenia.
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Ruch i trawienie
Zdrowe trawienie wymaga ruchu

Prawdopodobnie zadajecie sobie Panstwo pytanie o to, co ruch ma
wspolnego z trawieniem, szczegolnie ze bezposrednio po spozyciu positku
nie nalezy forsowac sie fizycznie. Trawienie pokarmow trwa jednak znaczenie
dfuzej niz nam sie wydaje , a jelita sg nim zajete przez kilka dni.

Zdrowe trawienie potrzebuje ruchu! Jesli zbyt rzadko sie ruszamy, zmniejsza
sie aktywnosc¢ jelit i stajg sie one ocigzate. Jesli dotgczymy do tego stres
to moze dojs¢ do zaburzen trawienia.

Nordic walking, spacery, szybki marsz, jazda na rowerze, ptywanie,
gimnastyka w basenie lub zwykly jogging pozwalajg zwiekszyc
aktywnosc jelit.

W wyniku braku ruchu zanikajg nie tylko miesnie, $ciegna, kosci
i wiezadfa, ale takze spowalnia sie metabolizm. Ruch chroni ukfad
krgzenia, pomaga unikngC wysokiego poziomu cholesterolu i utatwia
kontrole wagi. Szczegdlnie przy chorobie zwyrodnieniowej stawow
(patrz str. 13) wazne jest, aby zmniejszy¢ ewentualng nadwage.

Sporty wytrzymalosciowe wspomagaja trawienie

Szczegolnie sporty wytrzymatosciowe pomagajg zwiekszy¢ aktywnose
jelit. Najlepiej ¢wiczy¢ na swiezym powietrzu. Odpowiednie aktywnosci to:
nordic walking, spacery, szybki marsz, jazda na rowerze, ptywanie, aqua
jogging oraz zwykly jogging. W przypadku wielu innych sportow ilos¢
przerw jest zbyt wysoka i w konsekwenciji ilo$¢ ruchu jest zbyt niska, aby
mogt on mieC jakikolwiek wptyw na prace jelita. Dlatego warto trzy do
czterech razy w tygodniu przez 25 do 30 minut uprawia¢ jedng z wyzej
wymienionych aktywnos$ci sportowych.
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Silne mig¢snie brzucha wspomagaja prace jelit
Miesnie brzucha wspierajg prace jelit.

Wzmacnianie miesni brzucha

Pozycja wyjsciowa: lezymy na plecach, lewa noga wyciggnieta, prawa
ugieta i podniesiona.

Cwiczenie: lewa reka naciska na wewnetrzng strone prawego kolana,
napiecie utrzymac przez 8-10 sekund. Powtorzy¢ caloS¢ 4-5 razy.
Pozniej to samo ¢wiczenie wykonac na drugg strone.

W celu zwiekszenia intensywnosci ¢wiczenia mozna podnies¢ gtowe
i lekko pochyli¢ w strone klatki piersiowe;.

Rozluznianie migs$ni brzucha

Pozycja wyjsciowa: lezymy na plecach, nogi ugiete, stopy spoczywajg
na ziemi.

Cwiczenie: kolejno i pojedynczo przyciagna¢ kazda zgieta noge do
brzucha i tak utrzymac na czas 2-3 oddechow, jednoczesnie rozluznic
ramiona tak, aby opadaly w dot. Na koniec powrdci¢ do pozycji
wyjsciowej, pojedynczo odstawiajgc kazdg noge.
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Rozcigganie bocznych miesni klatki piersiowej i brzucha,
rozluznianie wszelkich napig¢ i skurczy brzucha

Pozycja wyjsciowa: siedzimy na stotku. Plecy sg wyprostowane. Stopy
catg powierzchnig dotykajg podfogi. Ramiona unies¢, nie wyzej niz na
wysokosc plecow, zgigC w tokciach w kierunku klatki piersiowej, palce rak
skierowane do siebie.

Cwiczenie: gorng czeéé ciala obrécié w prawa strone, a nastepnie
w lewg strone, palce nadal skierowane sg do siebie, glowa skierowana
na wprost (nie odwracamy jej razem z gorng czescig ciata). Nalezy
wykonac 3-5 powtodrzen na kazdg ze stron.

Rozciaganie i rozluznianie mi¢s$ni brzucha, tagodzenie napieé
i wsparcie naturalnego procesu trawienia

»

Pozycja wyjsciowa: stoimy. Nogi rozstawione na szerokosc bioder, stopy
stabilnie ustawione na podfodze.

Cwiczenie: ramiona przenosimy do przodu, w gore, troche wyzej niz na
WySOKOSC plecow (miesnie brzucha sg napiete), a nastepnie w tyt (miesnie
brzucha sg rozluznione), przy tym lekko ugig¢ kolana, plecy pozostajg caty
czas wyprostowane. Przy przenoszeniu ramion do przodu nalezy rozluznic
ramiona. Gfowa caly czas skierowana na wprost. Nalezy wykonac¢ 6-8
powtdrzen.
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Oddychanie brzuchem wspiera trawienie

Takze oddychanie brzuchem pomaga w trawieniu. Najlepiej wybrac
pozycje lezacg i umiesci¢ obie dionie na brzuchu ponad pepkiem,
palce lekko rozsungc, kciuk umiescic w miare mozliwosci na najnizszym
zebrze. Palce obu rgk powinny sie dotykac. Zrobi¢ wdech przez nos przy
zamknietych ustach. Brzuch napefnia sie powietrzem i jednoczesnie
rozcigga na zewnatrz powodujgc, ze dfonie oddalajg sie od siebie.
Zatrzymac¢ oddech tak dtugo, az poczuje sie potrzebe zrobienia wydechu.
Wydech powinien by¢ powolny i Swiadomy. Palce dfoni znéw sie
dotykajg, brzuch opada. Teraz nalezy zrobi¢ krotkg przerwe przed
nastepnym wdechem.

Cwiczenia oddechowe warto wykonywaé regularnie, najlepiej przed
Sniadaniem. Mozna zaczg¢ od 5 do 10 oddechow i z czasem zwiekszy¢
ilos¢ oddechow do 20. Gdy czujemy mrowienie w dioniach lub stopach
lub pojawity sie zawroty glowy nalezy przerwac trening oddechowy
i sprobowac ponownie poznie;.

Masaz brzucha pomaga przy zaparciach

Masaz brzucha moze pomoc przy uporczywych — zaparciach.
Nie nalezy jednak nigdy przeprowadzac takiego masazu po jedzeniu.
Najlepiej wykona¢ masaz przed wstaniem, w pozycji lezgcej: jedng reka
delikatnie masowacC jame brzuszna, ruchem kolistym od prawej dolne;
strony do prawej gornej strony, a takze od lewej dolnej do lewej gornej
strony. Jest to kierunek przebiegu jelit. Na koniec mozna wykonac¢ jedno
z ¢wiczen na miesnie brzucha.

Sprytni pomocnicy kuchenni
Odcigzy¢ stawy

Podczas wykonywania roznych prac w kuchni warto korzysta¢ z réznych
przyrzgdow pomocniczych. Odcigzajg one stawy i dzieki temu zapobiegajg
powaznemu zuzyciu chrzgstki stawowe;.

Jesli z powodu choroby reumatycznej ma sie mniej sit i ograniczong
swobode poruszania dtonmi, przyrzady pomocnicze umozliwig mimo
to obra¢ marchew, otworzy¢ stoik, butelke i inne pojemniki czy tez wyzgc
Scierke.
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150 réznych przyrzadéw pomocnych w codziennym zyciu

Szwajcarska Liga do Walki z Reumatyzmem oferuje szeroki asortyment
przyrzadow pomocniczych, na ktory sktada sie ponad 150 rdznych
produktow.

Przyrzady pomocnicze sg nie tylko uzyteczne, ale takze spetniajg
wymogi ochrony stawow: stawy sg obcigzane zgodnie z naturalng osig
(n6z kuchenny uzywany jak ,pifa”), diugie dzwignie zmniejszajg potrzebny
naktad sity przy zamknieciach typu nakretki i podobne (otwieracz
z diugim uchwytem i gumowym paskiem), a duze, poreczne powierzchnie
pozwalajg lepiej roztozy¢ sity i jednoczesnie wymagajg uzycia mniejszej
sity (obieraczka do warzyw z szerokim, wygodnym uchwytem).

Asortyment  produktdow mozna obejrze¢ w  sklepie internetowym
http://www.rheumaliga.ch w zakfadce Shop. W Polsce podobne produkty
mozna naby¢ w sklepach ze sprzetem rehabilitacyjnym. W celu uzyskania
indywidualnych porad na temat przyrzadéw pomocniczych warto
skontaktowac sie ze swoim rehabilitantem.

Ato tylko kilka przykfaddw:

Otwieracz do stoikow Obierak
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Noze kuchenne Otwieracz do butelek

Tygodniowy jadiospis

Wskazoéwki i ogélne uwagi na temat wykorzystania i tworzenia
jadtospisu

Przepisy zostaly dopasowane do potrocza zimowego i opierajg sie na
dostepnych wtedy warzywach i owocach.

Jadtospis zawiera propozycje dan na obiad i kolacje i prezentuje wiele
przyktaddw tych positkow. Zapewne trudno bytoby wyprobowac, a takze
zjeS¢ wszystkie zaproponowane dania w ciggu jednego tygodnia. Ponadto
dania na kolacje moga by¢ takze stosowane jako dania obiadowe, a na
kolacje mozna zdecydowac sie na prostszy positek. Z kolei kilka kawatkéw
warzyw oraz zupa warzywna pomaoga zapewni¢ piec¢ porcji warzyw i owocow
dziennie.

Wsrod przygotowanych przyktaddw zawsze jest jedna opcja, w ktdrej danie
gléwne opiera sie na warzywach i/lub oferuje idealne potgczenie biatek
roslinnych. Ma to utatwi¢ rezygnacje z migsa w diugim okresie. Dzieki
przygotowanym przepisom mozna przekonac sie, ze niskottuszczowe dania
moga by¢ smaczne.

W miesigcach zimowych warto posiadac zapas warzyw korzeniowych oraz
roznych kapust. Warzywa te mozna z tatwoscig przechowywac, sg bogate
w witaminy i zapewniajg sporg roznorodnosc.
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TABELA Z JADLOSPISEM

Do dan mozna dodawac rézne zboza, przy czym warto wyprobowac takze
te mniej znane, jak proso, jeczmien lub komosa ryzowa. Gotujgc wiekszg

ilos¢, mamy gotowy positek do pracy lub dodatkowy positek w domu.
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Desery w pofgczeniu z pozywng zupg mogag stanowi¢c mate positki.

Nie nalezy jednak podgrzewac¢ dania wiecej niz dwa razy. Podgrzewane
Najszybszy deser to pokrojone i tadnie utozone owoce sezonowe.

danie nalezy zawsze uzupetni¢ swiezym dodatkiem.
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Przepisy

WARZYWA

Ciepte warzywa z sosem z tunczyka

Sktadniki dla 4 osob:

ok. 800 — 1000 g dowolnych warzyw ugotowanych na parze

Sos:

2 puszki tunczyka w sosie wtasnym, tunczyka odsgczy¢
150 ml bulionu warzywnego

2 tyzki potttustej, kwasnej Smietany

1-2 tyzki soku z cytryny

Sol, pieprz

Przygotowanie:

Zmiksowac tunczyka z bulionem warzywnym, doprawi¢ do smaku resztg
sktadnikow.

Pasta warzywna z olejem Inianym

Pyszny sposob na wykorzystanie oleju Inianego mimo jego intensywnego
smaku.

Ugotowac na miekko 200 g marchwi i 150 g selera. Zmiksowac warzywa,
doprawi¢ 1 tyzkg oleju Inianego lub oleju z orzechow wtoskich, swiezymi
ziotami i sokiem z cytryny. Posypac prazonym sezamem.

Wskazdéwka: Podawac z chlebem tostowym, jako przystawke.

Kremowa brukselka lub kapusta z jabtkiem i kasztanami
Skfadniki dla 4 oso6b:

200 g brukselek lub kapusty

2 tyzki oliwy z oliwek

/2 cebuli, pokrojonej w cienkie plastry
2 starte jabtka
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200 g kasztanow?

90 g sera Blanc battu (lub potttustej kwasnej Smietany)
Gatka muszkatotowa

Sol, swiezo zmielony pieprz

Przygotowanie:

o Kasztany umy¢, ponacina¢ na krawedziach w kierunku koniuszka.
Smazy¢ przykryte na patelni, z odrobing wody, az tupina peknie. Obrac
jeszcze gorgce kasztany i usungc¢ brgzowa skoérke. Grubo posiekac.
Powinno wyjs¢ ok. 150 g.

e Brukselke pokroi¢ w cienkie plasterki. Wiozy¢ do sita i zanurzy¢
na moment we wrzgcej, osolonej wodzie. Wyciggng¢, ostudzic
i wysuszy¢ za pomocg papieru kuchennego.

e Na patelni podgrzac oliwe. Dodac cebule i poddusi¢. Nastepnie dodac
jabtka i kasztany. Gotowac na matym ogniu przez 2-3 minuty.

e Dodac brukselke i doktadnie wymieszac¢. Nastepnie powoli wmieszac
Blanc battu lub Smietane, gotowac prawie do zagotowania.

e Dusi¢ na bardzo matym ogniu az brukselka zmieknie. Doprawi¢ gatkg
muszkatotowg, solg i pieprzem. Natychmiast podawac.

Szybkie burgery z warzyw korzeniowych
Sktadniki dla 4 osob:

10 tyzek ptatkdw owsianych

50 ml wody

100 g pefnottustego twarogu

2 tyzki startego sera

100 g selera, marchwi lub korzenia pietruszki
2 tyzki natki pietruszki

Sol, pieprz

Przygotowanie:

e Pfatki owsiane namoczy¢ w wodzie i twarogu, przez ok. 15 minut (twardg
potrzebuije tyle czasu na zwigzanie sie z pozostatymi produktami).

9) Kasztany mozna zastapi¢ migdatami lub pestkami dyni
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e ZetrzeC natarce seler, marchew i korzen pietruszki.

e Dodac¢ do pfatkow owsianych wszystkie pozostate sktadniki i dobrze
wymieszac.

e Mokrymi dionmi uformowac z powstatej masy kulki, sptaszczy¢ je
i usmazyc.

Panierowane plastry selera

Sktadniki dla 4 osob:

112 duzego lub 2 mate selery, pokrojone w cienkie plastry (ok. 7 mm)
1 jajko (wbi¢ do miseczki i wymieszac)

OKk. 5 tyzek tuszczonego sezamu
Olej rzepakowy

Przygotowanie:

e Plastry selera ugotowac na parze na chrupko, lekko osolone.
e Nastepnie zamoczyc¢ je w jaju, a pdzniej obtoczy¢ w sezamie.
e Usmazyc¢ plastry w niewielkiej ilosci oleju.

Wskazowka: seler mozna zastgpic kalarepa.

ROSLINY STRACZKOWE | ZBOZA
Zupa z soczewicy z selerem i wedzonym pstragiem
Sktadniki dla 4 osob:

1 szalotka, drobno posiekana
Masto do duszenia

200 g czerwonej soczewicy
0,6 - 0,8 | bulionu warzywnego
1 zgbek czosnku

150 ml Smietany

1 tyzeczka chrzanu (ze stoika)
SAl, pieprz

1 seler naciowy

100 g wedzonego pstraga
Liscie selera naciowego
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Przygotowanie:

e Szalotke dusi¢ na masle. Dodac soczewice, przez chwile dusi¢. Dodac¢
czes¢ bulionu warzywnego tak, aby przykry¢ nim wszystkie sktadniki.
Dodac zgnieciony czosnek. Gotowac cato$¢ 10-15 minut, az soczewica
zmieknie. Potem lekko schtodzi€.

e Odtozyc¢ 2 tyzki soczewicy. Pozostatg soczewice zmiksowac, nastepnie
przenies¢ do garnka, dodac¢ bulion i tagodnie wymieszac tak, aby
z calosci powstata zupa o kremowej konsystencji. Podgrzac jg prawie
do punktu zagotowania. Doda¢ smietane i chrzan oraz doprawi¢ do
smaku.

e Pokroi¢ seler naciowy w drobng kostke. Wedzonego pstragga pokroic
na kawatki.

e Zupe nalezy podawac w gtebokich talerzach. Przed rozlaniem zupy
umiesci¢ na talerzu kawatki selera naciowego, wedzonego pstraga,
soczewicy oraz lisci selera naciowego.

Soczewica z dynig
Skfadniki dla 4 osob:

125 g soczewicy Puy lub brgzowej soczewicy
750 g dyni (odmiany o twardym migzszu)

2 tyzki oliwy z oliwek

4 szalotki, pokrojone w krazki

1 duzy zgbek czosnku, pokrojony w plasterki
Sal, $wiezo mielony pieprz

1 szczypta cukru

400 g obranych pomidoréw wraz z sokiem

1 gatgzka tymianku

1 1i8¢ laurowy

Troche bulionu warzywnego

1 tyzka posiekanej natki pietruszki (odmiana pietruszki o gtadkich lisciach)

Przygotowanie:
e Namoczy¢ soczewice w zimnej wodzie i pozostawi¢ na 12 godzin.

e Soczewice odcedzi¢, zala¢ $wiezg wodg i zagotowac.
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e Nastepnie gotowac przez ok. 30-35 min., odcedzi¢ i odstawic przykryta
soczewice na bok.

e Obrac dynie, usung¢ pestki i pokroi¢ na mate kawatki. W duzej patelni
rozgrzac olej. Dodac szalotki i czosnek. Dusi¢ przez 2-3 minuty caty
czas mieszajgc. Dodac kawatki dyni i krotko wszystko razem dusic.
Doprawi¢ sola, pieprzem i cukrem.

e Doda¢ soczewice, pomidory wraz z sokiem oraz ziota. Zagotowac
pod przykryciem. Nastepnie gotowa¢ na matym ogniu przez ok. 20
min., az kawatki dyni zmiekng. W razie potrzeby dolac¢ troche buliony
warzywnego i doprawi¢. Bezposrednio przed podaniem posypac
natkg pietruszki.

Hummus (puree z ciecierzycy)
Sktadniki dla 4 osob:

100 g suchej ciecierzycy namoczy¢ przez noc i nastepnie gotowac przez
40 min lub 250g gotowanej ciecierzycy z puszki

2 tyzki soku z cytryny

1 duzy zgbek czosnku

2 tyzki pasty sezamowej'?

1 tyzka oliwy z oliwek

Sol, pieprz

Przygotowanie:

e Ugotowang ciecierzyce zmiksowa¢ z odrobing wody pozostatej
z gotowania oraz sokiem z cytryny.

e Dodac zgnieciony czosnek, paste sezamowa, oliwe z oliwek i zmieszac
tak, aby powstata jednorodna masa. Doprawi¢ solg i pieprzem
(hummus moze by¢ przechowywany przez kilka dni w lodéwce lub
nawet mozna go zamrozic).

Wskazowki:
e Podawac z warzywami jako aperitif.

e Warto ugotowac wiekszg ilos¢ ciecierzycy i uzy¢ jej do satatek, zup czy
gulaszu.

10) Paste sezamowg Tahin mozna kupi¢ w sklepach ze zdrowg zywnoécig lub niektorych marketach, wazne, aby byla niestodzona i
przygotowana z niefuskanego sezamu.
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Gulasz jeczmienny z kantonu Gryzonia
Sktadniki dla 4 osob:

400 g botwiny lub kapusty

100 g wedliny Bundnerfleisch (tradycyjna wedlina pochodzgca z kantonu
Gryzonia, z suszonej wotowiny)

1 szalotka, drobno posiekana

Masto do duszenia

250 g kaszy jeczmiennej

1 zgbek czosnku

150 ml biatego wina lub bulionu

1 | bulionu

100 g $wiezo tartego sera zottego z Gryzonii
1 tyzka masta

Troche sproszkowanych gozdzikow

Sal, pieprz

Przygotowanie:

e UmyC botwine. Zielong czes¢ pokroic w cienkie paski i odstawic.
todyge i wedline Bundnerfleisch takze pokroi¢ w paski.

e Szalotke dusi¢ na masle. Dodac paski todygi, wedliny oraz jeczmien
i krotko dusi¢. Nastepnie dodac¢ zgnieciony czosnek, dola¢ wino (lub
bulion) i zagotowac.

e Stopniowo dodawac bulion. Gotowa¢ przez ok. 45 min. na $rednim
ogniu mieszajagc od czasu do czasu.

e Dodac starty ser, masto oraz zielong czesc botwiny, doprawi¢. Przykryty
gulasz na chwile odstawic.

o Podawac w gtebokich talerzach.
Szybciej: danie mozna przygotowac¢ w szybkowarze.

Wariacje: Zamiast wedliny Bundnerfleisch mozna uzy¢ szynki, a zamiast
kaszy jeczmiennej ryz do risotto.

Wskazéwka: danie mozna tatwo podgrzac.
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Zapiekanka z prosa i warzyw
Skfadniki dla 4 osob:

1 cebula

2 tyzki oleju rzepakowego

1 por

1 czerwona ostra papryka

2 marchwie

100 g groszku (Swiezy lub mrozony)
200 g kaszy jaglanej

2 | bulionu warzywnego

1 peczek natki pietruszki, posiekany
1 jajko

100 g startego twardego sera zottego
SAl, Swiezo starty pieprz

Olej rzepakowy do nattuszczenia formy do pieczenia
100 g plastrow mozzarelli

Przygotowanie:
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Drobno posiekac cebule i zeszkli¢ na rozgrzanym oleju rzepakowym.

Por, papryke i marchew pokroi¢ na drobne kawatki. Razem z groszkiem
dodac do cebuli i krétko dusic.

Dodac¢ optukang kasze jaglang, wla¢ bulion warzywny i gotowac przez
20 minut.

Zdjac¢ patelnie z kuchenki. Dodac¢ pietruszke, jajko, ser oraz doprawic
solg i pieprzem.

Powstalg mase przetozy¢ do nattuszczonej formy do pieczenia.
Na wierzch potozy¢ plastry mozzarelli.

Piec przez 15-20 minut w piekarniku w temperaturze 220°C
(wczesniej rozgrzac piekarnik do tej temperatury).

RYBY | TOFU

Rybne curry
Sktadniki dla 4 osob:

150 g ryzu petnoziarnistego
500 g filetu z tososia
Sok z potowki cytryny

Sol

2 zgbki czosnku

2 tyzki oleju rzepakowego

2 tyzeczki curry

1 tyzeczka mielonego imbiru
1 tyzeczka mielonego kminku
1 fyzeczka mielonej kurkumy
2 tyzeczki chili w proszku
500 ml gorgcej wody

200 g widrkow kokosowych

Przygotowanie:

Ryz dodac do podwojnej ilosci wody i gotowac okoto 45 min.

Pokroi¢ cebule w cienkie plasterki. Poddusi¢ razem z olejem, czosnkiem
i przyprawami.

Pokroi¢ filet z fososia na Sredniej wielkosci kawatki, skropi¢ sokiem
z cytryny i posolic.

Zagotowac¢ widrki  kokosowe w wodzie, nastepnie zmiksowac,
przesaczy¢ przez sito i zebra¢ ptyn kokosowy (powinno wyjs¢ okoto
250 ml).

Ptyn kokosowy i filety z tososia dodac do cebuli. Dusi¢ pod przykryciem
przez okoto 15 min.

Podawac z ryzem.
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Lazania z tofu i warzywami

Sktadniki dla 4 osob:

1 opakowanie petnoziarnistego makaronu (lazania)
Olej rzepakowy do nattuszczenie formy
100 g startego parmezanu

Sos warzywny:

300 g tofu™

2 cebule

1 ostra papryka

1 por

4 todygi selera

200 g brokut lub 400g swiezego szpinaku
2 tyzeczki oliwy z oliwek

400 g pomidorow z puszki

1 zgbek czosnku

Sal, swiezo zmielony pieprz

Oregano

Sos beszamelowy:

30 g oleju rzepakowego

30 g maki

Yal mleka

Sal, $wiezo mielony pieprz

Swiezo mielona gatka muszkatotowa

Przygotowanie:

Do sosu warzywnego: grubo zmiksowac tofu, pokroi¢ cebule
w kostke, ostrg papryke w paski, a por i seler w plasterki. Oddzieli¢
rozyczki brokut. Rozgrza¢ olej i dusi¢ w nim puree z tofu i cebule.
Nastepnie doda¢ pozostate pokrojone warzywa, pomidory wraz
z sokiem i zgnieciony czosnek. Wszystko gotowac az bedzie al dente.
Powstaty sos doprawic solg, pieprzem i oregano.

Do sosu beszamelowego: rozgrzaC olej rzepakowy, dodac¢ make
i smazy¢ tak, aby nie zbrgzowiata. Powoli dodawac¢ mleko i gotowac
przez 5 min. caly czas mieszajgc. Sos doprawiC solg, pieprzem
i gatkg muszkatotowa.

11) Tofu to serek sojowy, najlepsze jest w kostkach: wedzone lub biate, do kupienia w sklepach ze zdrowg zywnoscig. Dodajemy je do zup,
na kanapki, do drugiego dania jako zamiennik migsa. Tofu jest tagodne, wigc smak trzeba mu nadaé przyprawami. Biate tofu mozna dusi¢
w plastrach z cebula, pieprzem i solg na oliwie i zjada¢ na ciepto. Podobnie mozna zrobi¢ z tofu wedzonym, ale mozna je takze spozywac
na surowo, krojgc bezposrednio na chleb lub dodajac do satatek.
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Makaron ugotowa¢ w solonej wodzie i roztozy¢ pojedynczo na
recznikach kuchennych (zaleznie od rodzaju makaronu mozliwe jest
tez uzycie niegotowanego makaronu. Dlatego koniecznie nalezy
przeczytac instrukcje na opakowaniu makaronu.)

Rozgrzac¢ piekarnik do 200°C.

W nattuszczonej olejem rzepakowym formie ufozy¢ warstwe
makaronu, na nig potozy¢ po 2 tyzki sosu warzywnego i Sosu
beszamelowego, nastepnie znow utozy¢ warstwe makaronu
I powtarza¢ te czynnosci az forma zostanie wypetniona. Ostatnig
warstwe makaronu powinien pokrywac jedynie sos beszamelowy.
Posypac¢ go parmezanem. Piec w piekarniku ok. 30 min.

Ciepta salatka brokutowa ze smazonym tofu i migdatami
Sktadniki dla 4 osob:

600 g brokutow

2 tyzki posiekanych i prazonych (bez ttuszczu) migdatow
150 g tofu

Sos sojowy do marynowania

Oliwa z oliwek

Ocet jabtkowy

Sdl ziotowa

Przygotowanie:

Pokroi¢ tofu w mate kostki i zamarynowac¢ w sosie sojowym.
Oddzieli¢ od siebie rozyczki brokutéw i ugotowac je al dente.

Z oliwy z oliwek, octu jabtkowego i soli ziotowej zrobi¢ sos satatkowy.
Zmiesza¢ go z jeszcze cieptymi brokutami, posypa¢ posiekanymi
migdatami i tofu.

43



DESERY

Pieczone jabtka
Skfadniki dla 4 osob:

4 tadne jabtka, np. odmiany Boskoop
4 tyzki zmielonych orzechow laskowych
1 tyzka rodzynek

1 tyzka syropu klonowego'?

Sok jabtkowy

Przygotowanie:

e Rodzynki namoczy¢ w 2 tyzkach soku jabtkowego.

e Orzechy laskowe, syrop klonowy i rodzynki zmiesza¢ z sokiem.
e Wycig¢ w jabtkach wgtebienia i umiesci¢ w nich nadzienie.

e Reszte soku jabtkowego umiescic w naczyniu zaroodpornym,
utozy¢ w nim jabtka i piec, zaleznie od odmiany jabtek, ok. 20 min.

Krem z daktyli
Sktadniki dla 4 osob:

400 g petnotfustego twarogu
150 g miekkich daktyli delikatesowych
2 ekologiczne pomarancze, sok i troche skorki

Przygotowanie:
e Dokfadnie zmieszac twardg ze skorkg pomaranczy.

e Pokroi¢ daktyle na mate kawatki. Jesli sg twarde to mozna je dodatkowo
namoczy¢. Nastepnie zmiksowac z sokiem z pomaranczy.

o Wszystkie skiadniki wymieszac, w razie potrzeby rozrzedzi¢ sokiem
z pomaranczy i dostodzic.

12) Zamiast syropu klonowego mozna zastosowaé miod
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Gruszki w syropie z przypraw
Skfadniki dla 4 oséb:

2 gruszki

4 gatgzki miety

Cukier puder

Syrop:

600 ml wody

100 g cukru

1 laska cynamonu

1 laski wanilii, rozcieta

2 torebki kardamonu — ziarenka lekko rozttuczone
6 nasion kolendry, lekko rozttuczonych

Ya tyzeczki zmielonego imbiru

1 ekologiczna cytryna, starta skorka i sok

1 ekologiczna pomarancza, starta skorka i sok

Przygotowanie:
e  Gruszki umyc, obrac i pokroi¢ w ¢wiartki.

e Syrop: skfadniki zagotowa¢ w duzym garnku. Dodac gruszki i przykry¢
garnek papierem do pieczenia lub pergaminem. Owoce powinny by¢
catkowicie przykryte syropem. Gotowac przez 10-12 minut.

e Wyjg¢ owoce i odtozy¢. Syrop doprowadzi¢ do wrzenia gotujac na
duzym ogniu. Odstawic, aby ostygnat.

o Gruszki wylozy¢ w szklanych formach lub gtebokich talerzach.
Pola¢ syropem. Udekorowac¢ mietg i cukrem pudrem.

Wskazowka: Latem zamiast gruszek mozna uzy¢ brzoskwin.

Kiwi z kremem z rokitnika
(zawiera bardzo duzo witaminy C)
Sktadniki dla 4 osdb:

4 Kiwi
250 g twarogu
2 tyzki soku pomaranczowego
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2 tyzki przecieru z rokitnika (lub konfitury z dzikiej rozy)
2 tyzki gazowanej wody mineralnej

Przygotowanie:
e PokroiC kiwi w cienkie plasterki i utozy¢ na 4 talerzach deserowych.

e WymieszaC twardg z sokiem z pomaranczy, przecierem z rokitnika
i 2 tyzkami gazowanej wody mineralnej tak, aby powstata pianka.
Nastepnie pola¢ kiwi powstatym kremem.

Wskazowka: natychmiast podawac, poniewaz kiwi moga zgorzkniec.

Pozywny batonik owocowo-orzechowy
Przepis na okoto 12 sztuk

250 g prazonych orzechow (dowolnych, ale prazonych bez ttuszczu)

150 g niesiarkowanych suszonych moreli, pokrojonych w Kkostke
i namoczonych w soku pomaranczowym lub winogronowym

Ciasto:

300 g wybranej maki, np. Swiezo mielonej maki orkiszowej

100 g mielonych migdatéw

150 g brgzowego cukru

1 szczypta soli

2 tyzeczki proszku do pieczenia

Zaleznie od pory roku: 1 tyzka przyprawy korzennej

2 jajka, rozbite

100 ml mleka

150 g startych jabtek

2 ekologiczne pomarancze, tylko skorka (sok uzy¢ do namoczenia moreli)

Przygotowanie:
e /mieszaC make, proszek do pieczenia, cukier, migdaty, sol i przyprawy.
e Dodac jajka, mleko i jabtka.

e Dodac¢ skorke pomaranczy, orzechy i morele. Ciasto umiesci¢
w formie do pieczenia (np. okragta forma o Srednicy 28cm).
Piec przy 180°C przez okoto 60 minut.
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e Ostudzone ciasto zapakowac¢ w folie i przechowywac¢ w chfodnym
miejscu (do 2 tygodni).

Wskazowka: mozna zamrozic kilka kawatkow w ramach zapasow.

Zrodta przepisow:

Zupa z soczewicy z selerem i wedzonym pstragiem

Gulasz jeczmienny z kantonu Gryzonia

Zrédio: Familientisch, Schweizer Milchproduzenten SMP 2002. Schweizer
Milchproduzenten SME Weststrasse 10, CH-3000 Bern 6, www.swissmilk.ch

Kremowa brukselka lub kapusta z jabtkiem i kasztanami
Soczewica z dynig

Gruszki w syropie z przypraw

Zrédto: Mosimann’s Vegetarische Kiiche, Werd Verlag 1999. Werd Verlag
AG, Dufourstrasse 32, Postfach, CH-8008 Zurich, www.werdverlag.ch

Zapiekanka z prosa i warzyw

Rybne curry

Lazania z tofu i warzywami

Zrodio: Adam, Olaf: Diat und Rat bei Rheuma und Osteoporose, Hadecke
2. wydanie 2005. Walter Hadecke Verlag, Lukas-Moser-Weg 2, D-71263 Well
der Stadt, www.haedecke-verlag.de

Panierowane plastry selera

Zrodio: Sulzberger, Margrit und Fessel, Jacqueline: Osteoporose-Kochbuch,
AT 2002. AT Verlag, AZ Fachverlage AG, Stadtturmstrasse 19, CH-5401
Baden, www.at-verlag.ch

Pozostate przepisy pochodzg od autorki.
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Pokarmy - przeglad

Piramida zywienia w chorobach zapalnych

-

_—

Plyny: minimun 1,5-21 == I g Ttuszcze stosowac z umiarem.
LJ dziennie s . Wybierac oliwe z oliwek, olej

!
L\

Cukier i alkohol:

Migso chude: spozywac z umiarem

1-2 razy/tydzier
S o
- @
» =
S

Jajka: 1-2/tydzien

& Rogliny straczkowe,
Mleko i nabiat: . tofu, produkty sojowe:
3-4 porcje/dzien - — - o0 ] 1-2 razy/tydzien
Ryby: co najmniej - -

2 razyftydzien

Pieczywo, zboia,

ziemniaki: co najmiej
do kazdego gtownego
positku

Warzywa, sataty:

co najmniej 2-3
porcje/dzien

Owoce: 2-3 porcje/dzien
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Kwasy ttluszczowe w wybranych pokarmach
pochodzenia zwierzecego

rzepakowy i Iniany oraz masto.

Kwas linolowy Kwas alfa- Kwas Kwas
/100 g linolenowy arachidonowy |eikozapentaenowy
/100 g /100 g /100 g
Produkty mleczne
Petnottuste mleko 01g - 4 mg -
3,8%
Mleko 1,5% 01g - 2mg -
Maslanka - - 1mg -
Potttusty twardg 0,1g - 5mg -
Chudy twarég - - - -
Emmentaler 45% 0,5¢g 0,3g 28 mg -
Camembert 45% 049 039 22 mg -
Mozarella 0,49 0,149 16 mg -
Jaja
Jajko kurze 1,79 019 70 mg -
Z6ttko 489 0,39 210 mg -
Biatko - - - -
Migsa i produkty miesne
Chude migso 01g - 16 mg -
wotowe
Chuda jagniecina 029 - 53 mg -
Chude mieso 02g 0,1g 36 mg -
wieprzowe
Udko kurczaka ze 209 0,19 330 mg -
skorg
Udko kurczaka bez 01g - 42 mg -
skory
Piers z indyka, bez 0,29 - 55 mg -
skory
Watrébka 0549 - 491 mg -
wieprzowa
Kietbasa, np. 1449 0,59 200 mg -
watrobianka
Chuda, gotowana 039 - 50 mg -
szynka
Przerosnieta 2949 0,29 250 mg -
stonina
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Kwas linolowy Kwas alfa- Kwas Kwas
/100 g linolenowy arachidonowy |eikozapentaenowy
/100 g /100 g /100 g
Tiuszcze pochodzenia zwierzecego
Smalec wieprzowy 919 1,0g 1700 mg -
Masto 1,29 0,4g 113 mg -
Smietana 30% 0,84 0,29 32 mg -
Kwasna smietana 0449 0,39 11 mg -
10%
Ryby i owoce morza
Sled? atlantycki 029 01g 37 mg -
Tunczyk 029 029 244 mg -
£osos 0449 049 191 mg -
Makrela 029 0,39 170 mg -
Sardynka 01g - 8 mg -
Wegorz 1,29 0,79 123 mg -
Pstrag 029 - 26 mg -
Sandacz - - 21 mg -
Dorsz - - 17 mg -
Szczupak - - 50 mg -
Fladra - - 12 mg -
Langusta - - 190 mg -
Omutek jadalny 0149 - 67 mg -
Ostryga - - 13 mg -

Zrédio: Souci, Siegfried W. iinni: Die Zusammensetzung der Lebensmittel. Nahrwert-Tabellen, Medpharm,
6. wydanie, 2000. Adam, Olaf: Omega 3. Fitness durch Fische und Ole, Hadecke, 2. wydanie, 2006.

Zawartos¢ kwasu alfa-linolenowego i witaminy E w wybranych
pokarmach pochodzenia roslinnego

Kwas linolowy Kwas alfa-linolenowy Witamina E/100g
/100g /100g
Olej z nasion krokosza 759 059 48 mg
Olej z pestek winogron 66 g 0,59 62 mg
Olej z kietkdw kukurydzy 55 ¢ 099 106 mg
Nasiona Inu 429 16,79 57 mg
Orzechy wioskie 3429 2999 44 mg
Soja 989 09g 15 mg
Orzeszki ziemne 13949 059 19 mg
Migdaty 126 g 0,39 27 mg
Kietki pszenicy 3,79 0,39 31 mg
Awokado 1,79 029 1mg
Zawartos¢ wapnia w wybranych pokarmach
Wapn/100g Wielkos¢ porciji Wapn/porcja

Ser zotty twardy 700 — 1000 mg 409 280 — 400 mg
Ser miekki 500 mg 409 200 mg
Mleko 120 mg 200 ml 240 mg
Jogurt / kefir 120 mg 1 kubek, 180 g 220 mg
Twardg 90 mg 1 kubek, 120 g 108 mg
Biate pieczywo 15 mg 100 g 15 mg
Pieczywo petnoziarniste 78 mg 100 g 78 mg
Ptatki owsiane 80 mg 50 g (5 tyzek) 40 mg
Tofu 87 mg 100 g 87 mg
Ciecierzyca sucha 87 mg 80 g (surowej) 70 mg
Biata fasola sucha 120 mg 80 g (surowej) 92 mg
Brokuty / koper wtoski 105 mg 150 g 157 mg
Szpinak / por 120 mg 150 g 180 mg
Ziemniaki 6 mg 200 g 12 mg
Pomidory 14 mg 150 g 21 mg
Salata 38 mg 100 g 38 mg
Marchew 41 mg 150 g 60 mg
Jarmuz 212 mg 150 g 318 mg
Kietki rzezuchy / mniszek 175 mg 150 g 261 mg
Migdaty / orzechy laskowe 230 mg 30 mg 69 mg
Orzechy wioskie 87 mg 30 mg 26 mg
Sezam 783 mg 10 mg 78 mg
Mieso 10 -30 mg 150 g 15 - 45 mg
Woda mineralna 2-55mg 200 ml 4-110mg
Czekolada mleczna 270 mg 1 rzadek 45 mg

Kwas linolowy Kwas alfa-linolenowy Witamina E/100g
/100g /100g

Olej Iniany 149 54 g 54 mg
Olej z orzechow 559 13g 32 mg
wioskich

Olej rzepakowy 22 g 9g 65 mg
Olej z kietkdw pszenicy 56 g 8¢ 244 mg
Olej sojowy 53 g 89 108 mg
Oliwa z oliwek 89 19 13 mg
Olej stonecznikowy 63 g 059 66 mg
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Notatki:
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Kontakty do stowarzyszen:

Ogolnopolska Federacja Stowarzyszen

Reumatykoéw ,,REF”
www.ref.mixxt.pl,
e-mail: REF@biznespoczta.pl

Stowarzyszenie Reumatykow I ich
Sympatykéw im. Hanki Zechowskiej
02-637 Warszawa, ul. Spartarska 1

tel.: 664 630 125, http://reuma.idn.org.pl

Koto w Bydgoszczy
85-020 Bydgoszcz,

ul. Konarskiego 1/3,
tel.: 664 937 404

Koto ,,Odra-Battyk”

w Szczecinie

71-470 Szczecin, ul. Arkonska 17-18,
tel.: 91 488 96 51

Koto w,Sremie
63-100 Srem, ul. Mickiewicza 95,
tel.: 61 26 36 273

Koto w Warszawie
02-637 Warszawa, ul. Spartanska 1

Koto WAMO w Zbaszyniu
64-360 Nowa Wies$ Zbaska 33
tel.: 696 99 26 55

Stowarzyszenie Chorych na ZZSK
i Oséb Wspierajacych
http://zzsk.org.pl

Stowarzyszenie Reumatykow
i Ich Sympatykoéw ,,SOMA”

w Dabrowie Gorniczej

41-300 Dgbrowa Gornicza,

ul. Adamieckiego 13/5

tel.: 32-764-03-79

Opolskie Stowarzyszenie

Chorych na Reumatyzm ,,Milenium”
45-403 Opole, ul. Gérna 30A,

tel.: 77 458 12 26
http://stowarzyszeniemilenium.blox.pl/

Stowarzyszenie Chorych na Choroby
Reumatyczne ,,Reuma-Podlasie”

15 - 276 Bialystok,

ul. Marii Sktodowskiej - Curie 24 A
http://reuma-podlasie.mixxt.pl

Czestochowskie Stowarzyszenie
Reumatykow i ich Sympatykow
42-202 Czestochowa, ul. Malborska 5
tel. 693 233 624, http://reumaczest.pl

Pomorskie Stowarzyszenie Osob
z Chorobami Reumatycznymi
81-967 Sopot, ul. Grunwaldzka 1/3
tel.: 58 345 71 11,
http://www.reumapomorze.republika.pl

Swietokrzyskie Stowarzyszenie
Reumatykéw i Sympatykow ,,Arnika”
25-310 Kielce, ul. Kosciuszki 25 pok.5

tel.: 607 031 869

Stowarzyszenie Chorych na Reumatyzm

30-119 Krakow, Al. Focha 33
tel.: 12 427 30 59, http://schrkrakow.pl

Koscierskie Stowarzyszenie Os6b
Chorych na Choroby Reumatyczne

i Ich Przyjaciét ,,Koliber”

83-400 Koscierzyna, ul. Piechowskiego 36
http://stowarzyszeniekoliber.cba.pl

Stowarzyszenie Chorych

na Choroby Reumatyczne

64-100 Leszno, ul. Grota-Roweckiego -
Cwicznia Miejska

tel.: 601 818 138

Stowarzyszenie Chorych na Choroby
Reumatyczne i Osteoporoze ,,Reuma-
San”

93-513 £odz, ul. Pabianicka 62

tel. 42 689 53 12

Stowarzyszenie Miodych z Zapalnymi
Chorobami Tkanki tacznej

»3majmy sie razem”

tel.: 502 387 971
http://www.3majmysierazem.pl



Od Redakcji

Ksigzka, ktéra oddajemy w rece Czytelnikow, zawiera
informacje przydatne nie tylko dla oséb chorujacych na
schorzenia reumatyczne, lecz takze dla kazdego, ktéremu
zalezy na wtasnym zdrowiu.

Decyzjg zespotu pracujgcego nad polskim wydaniem
poradnika zostaty zachowane przepisy z wersji szwajcarskiej,
co pozwala Czytelnikom wzbogaci¢ dotychczasowa kuchnie¢
o nowe mozliwosci i smaki. W przepisach zostaly tez
podane zamienniki produktéw, ktére z pewnoscia ufatwig
przygotowanie potrawy w naszych warunkach.

Oprocz przepisow i przydatnych wskazéwek zywieniowych,
Czytelnik znajdzie réowniez przykiady ¢wiczen poprawiajacych
kondycje fizyczng, propozycje rozwigzan technicznych
utatwiajgcych przygotowanie positkbw oraz kontakty do
organizacji i stowarzyszen osob chorych reumatycznie.
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