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= Dieta w reumatoidainym
zapaleniu stawow

Jednym z bardziej rozwijajacych si¢ obszarow lecze

nia zywieniowego sg choroby o podtozu reumatycznym, w tym reu-

matoidalne zapalenie stawow (RZS). Choé¢ nalezy do choréb autoimmunologicznych, wsréd czynnikéw wptywajacych na

zapadalno$é na te chorobe coraz czesciej

Monika Hajduk*

iikaset opublikowanych badan na-
ukowych na temat wpltywu diety

a choroby autoimmunologiczne
skutkowato uzyskaniem lepszych efektow
terapeutycznych, w tym remisjg choroby
u pacjentow z RZS leczonych dietg. Cho¢
reakcja na okreslone sktadniki Zywnosci
jest osobnicza i leczenie zywieniowe za-
wsze nalezy rozpatrywac indywidualnie,
wykazano, ze na leczenie tych schorzen
moga wptywac pozytywnie diety wegeta-
rianskie, a w niektorych przypadkach takze
diety bez mleka i glutenu [8,9,12,13, 14].
Istnieje  kilka hipotez okreslajgcych
wptyw diety na poprawe stanu zdrowia
os6b ze zdiagnozowanym RZS. Wsréd
nich wyszczegolnia sie mechanizm wyste-
powania alergii i nietolerancji pokarmowej,
wplywu diety na stan zapalny organizmu
oraz zmiany wystepujgce w bakteryjnej mi-

kroflorze jelitowe;.

Nietolerancje pokarmowe i alergie

W badaniach na grupie pacjentow cho-
rujgcych na zaburzenia reumatoidalne
wykazano, ze ponad 1/3 badanych obser-
wuje objawy zaostrzenia choroby po spo-
zyciu okreslonych produktow. Ze wzgledu
na fakt, ze nie stwierdzono roznic w czg-
stotliwosci objawow pomiedzy réznymi
jednostkami chorobowymi, przypuszcza
sie, ze dieta dziata niespecyficznie ha-
mujgco na proces zapalny, nie za$ specy-
ficznie na RZS [7]. Zywnos¢ jest zrodiem
licznych antygenow — substanciji wywotu-
jacych reakcje uktadu immunologiczne-
go. Nadmierna reakcja uktadu obronne-
go przeciwko antygenom pokarmowym
u pacjentow z RZS moze stymulowac¢
produkcje autoprzeciwciat (przeciwciat
skierowanych przeciw wtasnym tkankom)

oraz powstawanie komplekséw immuno-

logicznych odktadajacych sie w stawach

wymienia sig czynniki srodowiskowe, w tym role diety.

i powodujgcych reakcje zapalne niszcza-
ce stawy. Zmiana diety i wyeliminowanie
z niej potencjalnych alergenow pokarmo-
wych moze spowodowaé korzystny efekt
wycofania sig tych komorek ze stawow.

U oséb z chorobami reumatycznymi
coraz czesciej dochodzi rowniez do prze-
rwania jelitowej bariery nabtonkowej, co
utatwia dostep potencjalnym alergenom.
Mechanizm ten moga stymulowac infek-
cje bakteryjne, stosowanie niesterydo-
wych lekow przeciwzapalnych oraz nie-
ktore sktadniki pozywienia, w tym gluten,

nadmiar ttuszczu i cholesterolu.

Wptlyw diety na stan zapalny
organizmu

W reumatoidalnym zapaleniu stawdw wy-
stepuje zwigkszona produkcja substancii
prozapalnych nasilajgcych objawy de-
strukcji stawow. Przyktadem takich sub-
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stancji moga by¢ eikozanoidy — hormony
tkankowe powstate z kwasu arachidono-
wego obecnego w miegsie, jajach i nabia-
le majgce dziatanie prozapalne. Mniejszg
zawartoscig kwasow ttuszczowych o cha-
rakterze prozapalnym charakieryzujg sie

produkty pochodzenia roslinnego.

Zmiany w mikroflorze jelitowej

Uwaza sie, ze gtéwnym czynnikiem wa-
runkujgcym skiad flory jelitowej cziowieka
jest dieta. Mikroflora ta pozostaje réwniez
w Scistym zwigzku z uktadem immunolo-
gicznym przewodu pokarmowego. Wy-
kazano, ze stosowanie diet wysokottusz-
czowych i wysokobiatkowych zwigksza
w jelitach ilo§¢ niektorych niekorzystnych
bakterii, m.in. Clostridium i Desulfovibrio
[2,10]. Diety oparte na nieprzetworzonych
produktach ro$linnych i z duzg zawarto-
Scig btonnika pokarmowego zwiekszajg

koncentracje korzystnych bakterii z rodzi-

ny Bifidobacterium i Lactobacillus. Czyn-
niki dietetyczne mogg zatem wptywa¢ na
profil bakteryjnej mikroflory jelitowej oraz
na ilo&¢ substancji przechodzacych przez
nabtonek jelitowy, stymulujgcych uktad im-

munologiczny i atakujgcych stawy.

Spoér wokol miesa

Cho¢ méwi sie o migsie jako najlepszym
zrédle petnowartosciowego biatka, zelaza,
cynku, fosforu czy witamin z grupy B, spo-
zywanie miesa w niektérych schorzeniach
moze pogarszac proces leczenia. W wielu
niezaleznych eksperymentach wykaza-
no, ze eliminacja migsa z diety tagodzi
nasilenie RZS. W jednym z nich u 40%
pacjentéw stosujacych przez 9 miesigcy
diete wegetarianskg bezglutenowg na-
stgpito zmniejszenie obrzeku co najmniej
20 proc. stawéw [5]. W czteroletnim ba-
daniu prowadzonym na 25 630 Europej-

czykach wykazano pozytywng zalezno$¢

DIETA

pomiedzy spozywaniem czerwonego mig-
sa i innych przetworéw migsnych a ryzy-
kiem zachorowania na choroby stawéw
o podtozu zapalnym [15]. W badaniach
epidemiologicznych wykazano réwniez,
Ze osoby z niskim stezeniem antyoksy-
dantéw we krwi (znajdujgcych sie gtownie
w owocach i warzywach) majg wieksze ry-
zyko zachorowalnosci na RZS i inne cho-

roby na tle reumatycznym [16].

Winny gluten?

Liczne doniesienia naukowe sygnalizujg
nieprawidtowo$ci zwigzane ze spozywa-
niem glutenu i jego zwigzek z reumatoidal-
nym zapaleniem stawow [1, 3, 5]. Gluten
jest biatkiem obecnym w czterech zbo-
zach: pszenicy, zycie, jeczmieniu i owsie.
U osbb podatnych na gluten jego spozy-
wanie moze ostabia¢ system immunolo-

giczny organizmu.

Produkty spozywcze i sktadniki modulujace stan zapainy w organizmie

Produkt

Ryby morskie, np. dorsz, halibut,

Sktadnik obecny w produkcie

Kwasy omega-3, witamina D,

Dzialanie korzystne

Substraty do syntezy zwigzkdéw przeciwzapalnych;

Dziatanie

toso$, makrela, $ledz, tunczyk
Oliwa z oliwek

Warzywa i owoce, petne ziarna zb6z,
pestki dyni, stonecznika, orzechy,
nasiona roslin strgczkowych, ryby

Czosnek, cebula, niektére przyprawy

Wotowina, wieprzowina i inne gatunki
mies, szpinak, pomidory

Owoce cytrusowe

Truskawki, czekolada

Kawa, mocna herbata, alkohol

suplementacja
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe

Przeciwutleniacze: witamina A, C,
B-karoten, selen, cynk

Zwiazki siarki, substancje aktywne
imbiru, kurkumy i gozdzikow

Dziatanie niekorzy

Histamina

Aminy wazoaktywne (np. octopamina)

zmniejszenie porannej sztywno$ci i bolesnosci stawow [4, 11]
Efekt przeciwzapalny [6]

Efekt antyoksydacyjny, dziatanie przeciwzapalne [7]

Ograniczenie wytwarzania hormonéw tkankowych
podtrzymujgcych stan zapalny organizmu

stne

Mediator zapalenia

Nasilenie objawoéw choroby

Nasilenie uwalniania w organizmie histaminy wywotujgce;j
proces zapalny

Utrudnienie przyswajania wapnia

nr 1, styczefi-marzec 2013 13



- s0l, pieprz, stodka papryka, gatka
muszkatotowa

- kropla oliwy z oliwek

Sposoéb przygotowania:

Kasze gryczang ugotowaé w lekko oso-

lonej wodzie. Warzywa pokroi¢, poddusi¢

z ziotami na patelni na kropli oliwy. Poda-

wac z kaszg gryczang.

- orzechy wioskie

- suszona zurawina

- szczypta cynamonu
Sposoéb przygotowania:
Z jabtka odcig¢ wierzch, wydrgzyc troche
migzszu. Napeini¢ posiekanymi orzechami
i Zurawing, posypac¢ cynamonem. Piec okofo 15
minut w piekamiku nagrzanym do temp. 180°C.

i Kotleciki z soczewicy w sezamie ] 1 Pieczony fosos pod koiderka | i Brokulowa zupa krem i
| 1 | Z porow 1 1 z imbirowo-migdatowa nuta !
! Skiadniki: r v L
i - soczewica i i Skiadniki: i E Sktadniki: i
! -cebula '} -filet lub dzwonko tososia 1 ! - brokut :
i - Zielona pietruszka i S - cytryna E i - 2 ziemniaki i
1 - czosnek, kminek, imbir, szczypta soli 1} -ziota, szczypta soli 1 ! -2 marchewki !
! _ziarna sezamu '} -por 1 1 -2 pietruszki !
E Sposob przygotowania: S i - szczypiorek i E - kawatek selera E
! Soczewice namoczy¢ na noc. Ugotowaé | 1 - kropla oliwy 1 | - szezypta soli, pieprzu, bazylia, listek .
i do miekkosci, odcedzi¢ i zmieli¢ d E Spos6b przygotowania: E i laurowy, ziele angielskie .
E w blenderze razem z cebulg, czosnkiem, i ! Pory przepotowié wzduz i pokroi¢ w poprzek | i - 2 zgbki czosnku i
! natka pietruszki i przyprawami. Sktadniki | E na cienkie plasterki. Poddusi¢ na kropli E ! -1 1tyzka podprazonych na patelni .
E wymieszaé na jednolita mase (jesli masa E ! oliwy a2 zmigkna, doprawic solg i pieprzem. ! E migdatow E
! jest zbyt sucha, mozna dodac kilka fyzek | i Rozgrzaé piekarnik do 220°C. Na kawatek i ! -woda !
i wody). Z powstatej masy uformowac i 1 folii aluminiowej potozy¢ plasterki cytryny, | i Sposéb przygotowania: ;
E kotlety, obtoczy¢ w sezamie. Smazy¢ E E a nastepnie kawalki fososia. Przykry¢ porami, E i Do gotujacej sie wody dodac¢ pokrojong E
!z obu stron na patelni bez dodatku tuszczu. ; ! posypac ziotami i szczypiorkiem. Zawingé 1 | w kostke marchew, pietruszke, seler, !
- ! folig, szczelnie zigczajac brzegi. Rybe ! | ziemniaki, zgbek czosnku, imbir i przypra- :
Kasza gryczana z warzywami 2 utozy¢ na blasze do pieczenia i wstawi¢ do i E wy. Gotowa¢ okoto 10 minut. W mig- i

! nagrzanego piekarnika na okoto 15 minut. | ! dzyczasie podzieli¢ brokuta na rézyczki, :

Sktadniki: e e i E dodaé do zupy i gotowaé bez przykrycia 5

- kasza gryczana Pieczone jabiko z cynamonem, ! okoto 15 minut. Garnek zdja¢ z ognia, L

- cukinia orzechami i Zzurawina | zupe zmiksowaé blenderem na gtadki i

- pieczarki i krem. Podawaé na ciepto z podprazonymi i

- kolorowa papryka Skiadniki: ! na patelni posiekanymi migdatami. :

- kukurydza konserwowa - jabtko e o o 5 8 5 o S ;

* Monika Hajduk — dietetyk. Absolwentka kierunku Dietetyka na Warszawskim Uniwersytecie
Medycznym. Doswiadczenie zawodowe zdobywata w ramach dziatalnosci w projektach badawczych

oraz praktykujac w licznych szpitalach, przychodniach, poradniach i fundacjach. Dietetyk w firmie
Healthy Lifestyle. Cztonek Polskiego Towarzystwa Dietetyki, Polskiego Towarzystwa Badan nad
Otytoscia i Polskiego Stowarzyszenia Dietetykow.
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