Jedzenie dla zdrowia -
zapalenie stawow

Coraz wiecej dowodow sSwiadczy o tym, ze pewne produkty bogate
w sktadniki przeciwzapalne — zwtaszcza oleje z ttustych ryb -
pomagaja zmniejszy¢ stan zapalny i usmierzy¢ bol, jaki
towarzyszy zapaleniu stawéw.

Zarowno zapalenie ko$ci i stawdw (najczesSciej wystepujacy
rodzaj artretyzmu), jak i gosciec przewlekty postepujacy,
zwany tez reumatoidalnym zapaleniem stawéw (RZS — choroba o
podtozu autoimmunologicznym, w ktdérej stany zapalne sa
wywotane reakcjg uktadu odpornosciowego), objawiajg sie
stanami zapalnymi stawdw, na ktdére przepisuje sie leki
przeciwzapalne. Cho¢ lekarze nie w peini poznali te chorobe,
oczywiste jest, ze zuzywanie sie chrzastki nie jest jej
prawdziwg przyczyng. Dzi$ juz wiadomo, ze wolne rodniki -
niestabilne czgsteczki, atakujgce zdrowe komérki — wzmagaja
stan zapalny i przyspieszajg proces starzenia, doprowadzajac
miedzy innymi do niszczenia stawdéw i chrzastki, ktdére
postepuje stopniowo u kazdego z nas, ale gtownie u o0soéb
cierpigcych na artretyzm. To dobry powdd, by jesé¢ wiecej
bogatych w przeciwutleniacze owocéw i warzyw oraz pi¢ wiecej
herbaty.

ZALECANE PRODUKTY

tosos, makrela, siemie lniane oraz inne produkty bogate w
kwasy ttuszczowe omega-3

0d wielu lat naukowcy obserwuja, ze osoby z artretyzmem, ktoére
spozywajg duze iloSci ttustych ryb, rzadziej cierpig na stany
zapalne i boél, niz te, ktére jedzg ich mniej. Wszystko
wskazuje na to, ze zawarte w rybach kwasy ttuszczowe omega-3,
podobnie jak aspiryna, zwiekszaja wytwarzanie odkrytych
niedawno, a dziatajacych przeciwzapalnie lipidéw z klasy tzw.
resolwin. Jedno z badan wykazato, ze zardéwno omega-3, jak i
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aspiryna zwiekszajg produkcje resolwin, co w rezultacie hamuje
aktywnos¢ komdérek zapalnych. To dobra wiadomos¢ dla oséb
cierpigcych na zapalenie kosSci i stawdw, a takze dla tych z
RZS, ktdre moze wywotywal stan zapalny nie tylko stawdw, lecz
i narzadéw wewnetrznych.

Starajmy sie zjada¢ dwie, trzy 1l15-gramowe porcje ryby
tygodniowo. Jesli ktos nie lubi ryb, powinien zazywal 1-2
tyzek mielonego siemienia lnianego dziennie.

Dobra rada: Naukowcy odkryli, ze dieta bogata w ryby najlepiej
zwalcza stany zapalne, gdy jednoczesSnie zazywamy niewielkg
dawke aspiryny. Zanim jednak =zaczniemy bra¢ aspiryne,
skonsultujmy sie z lekarzenm.

Zielone warzywa lisciaste, papryka, brokuty oraz inne produkty
bogate w przeciwutleniacze

Kolorowe p*ody rolne sg bogate w przeciwutleniacze, ktore
zwalczajgc wolne rodniki, chronig nasze stawy. Naukowcy juz od
jakiegos czasu podejrzewali, ze wszechobecne wolne rodniki
odgrywajg pewng role takze w wywotywaniu artretyzmu. Teraz
wiemy, ze uszkadzajag stawy. Z badan przeprowadzonych niedawno
w Japonii wynika na przyktad, ze wolne rodniki niszcza
zdolnosS¢ chrzgstki do samoleczenia. 0Osoby cierpigce na
artretyzm z reguty maja wiecej wolnych rodnikéw, powinny wiec
zwiekszy¢ w diecie ilos¢ produktdéw bogatych w
przeciwutleniacze, zwtaszcza w witamine C i beta-karoten.
Przeprowadzone w Anglii, a trwajgce dziewie¢ lat badania
wykazaty, ze nawet najmniejsza porcja pomaranczowych oraz
z0ttych owocdéw i warzyw — np. szklanka soku pomaranczowego
dziennie — moze obnizy¢ ryzyko RZS. U oséb, ktdére spozywaty
najwiecej z6ttych/pomaranczowych owocéw i warzyw, bogatych w
przeciwutleniacze (karotenoidy), ryzyko zachorowania
zmniejszyto sie o potowe. A gdyby tak do porannej porcji soku
doda¢ w ciggu dnia marchew i bataty? Witamina C w cytrusach,
np. pomaranczach, i kiwi, a takze zeaksantyna -
przeciwutleniacz znajdujgcy sie w zielonych warzywach
lisciastych, takze zmniejszajg ryzyko tej choroby. Warzywa
lisciaste (np. szpinak i liscie rzepy) dostarczajg réwniez



sporych dawek witaminy E. Niektdére badania dowodzg, ze duza
dawka tej witaminy w suplementach, zwtaszcza w potgczeniu z
witaming C (250-500 mg dziennie), moze tagodzié¢ bdle wywotane
zapaleniem kosci i stawdéw. Nie przeprowadzono jeszcze zbyt
wielu badan nad efektywnoscig dziatania przeciwutleniaczy w
przypadku zapalenia kosci i stawdw, lecz naukowcy sg zgodni:
spozywanie wiekszej ilo$ci warzyw i owocOw jest madrym
posunieciem przy kazdej formie zapalenia stawdw.

Starajmy sie jes¢ pie¢ do szesSciu porcji warzyw oraz trzy do
czterech porcji réznych owocéw dziennie.

Dobra rada: Niektdére 1leki, jak np. niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ), moga powodowal zaparcia, aby wiec
zlikwidowa¢ to uboczne dziatanie, nalezy jes¢ owoce i warzywa
bogate w btonnik.

Sok z granatow

B6le kolan? A moze bola nas dtonie albo biodra? Sprdébujmy
odrobine tego kwasnego perskiego owocu o wtasciwosciach
przeciwzapalnych i przeciwutleniajgcych. Pozwolmy, aby chronit
nasze chrzgstki przed zniszczeniem. Kiedy naukowcy z Case
Western Reserve University w Cleveland dodali ekstrakt z
granatu do probek tkanki chrzestnej zniszczonej przez stan
zapalny, stato sie co$S niezwyktego: sok obnizyt* poziom
zwigzkoéw chemicznych wywotujgcych stan zapalny, powigzanych z
nadmierng produkcjag pewnego enzymu. W zwyktych iloS$ciach enzym
ten jest potrzebny do wymiany chrzgstki, lecz kiedy jest go za
duzo — jak przy zapaleniu kosSci i stawéw — chrzagstka sie
niszczy. Badacze sgdza, ze stawy wchtaniajg skt*adniki soku,
ktéry dostarczamy do zot*adka, warto wiec go pié¢, gdyz jest
wielkie prawdopodobienstwo, ze pomoze.

Starajmy sie wypija¢ dwie, trzy *tyzki dziennie
nierozcienczonego soku z granatéw.

Dobra rada: Aby zniwelowa¢ gorzki smak soku z granatéw,
dodajemy *tyzke stotowa soku do szklanki mrozonej zielonej
herbaty — takze bogatej w przeciwutleniacze 1 zwigzki
przeciwzapalne — i pijemy taki napéj 2-3 razy dziennie.



Ananas

Zawarta w tym tropikalnym owocu bromelina, enzym trawigcy
biatka, zadziwiajgco dobrze radzi sobie z likwidowaniem stanéw
zapalnych. Niekiedy zmniejsza b6l przy zapaleniu kos$ci i
stawOw rownie skutecznie, jak niektére leki przeciwzapalne,
np. ibuprofen — przynajmniej wéwczas, gdy przyjmuje sie jg w
formie suplementédw. Niektdére badania nad bromeling pokazuja,
ze moze ona zmniejszac réwniez bol towarzyszacy RZS. Wtym celu
ananasy trzeba jes¢ miedzy positkami, a nie w trakcie, zeby
enzym nie zostat wykorzystany do trawienia jedzenia. Wybieramy
Swieze lub mrozone anansy — dziatajg skuteczniej niz te z
puszki czy sok ananasowy.

Starajmy sie zjada¢ szklanke ananasa dziennie. Badania
wskazuja, ze skuteczng dawka jest 200-540 mg bromeliny
dziennie.

Dobra rada: Bromelina tagodzi problemy zotgdkowe, co jest
wazne przy zazywaniu lekéw, ktdére draznig zotadek. Jes$li od
lekéw NLPZ czy metotreksatu zrobity nam sie ranki w ustach,
sprébujmy jes¢ ananasa umoczonego w miodzie, ktéry takze jest
naturalnym Srodkiem przeciwzapalnym.

Kurkuma, imbir, gozdziki oraz inne przyprawy przeciwzapalne
Badacze odkryli, ze wiele przypraw zwalcza stany zapalne.
Imbir i kurkuma zawierajg silny zwigzek chemiczny (zwany
kurkuming), ktéry hamuje wytwarzanie enzyméw i biatek
wywotujgcych stany zapalne. Niektére badania wykazaty, ze
imbir i kurkuma zmniejszajg takze bol i obrzeki u oséb z
zapaleniem stawdéw. Gozdziki zawierajg natomiast sktadnik
przeciwzapalny, zwany eugenolem. Przeprowadzone niedawno
badania na zwierzetach pozwolity stwierdzi¢, ze eugenol hamuje
produkcje COX-2, biatka wzmagajgcego stany zapalne — tego
samego, ktéorego wytwarzanie blokuje lek celekoksyb (Celebrex).
GoZzdziki, kurkuma i imbir zawierajg réwniez przeciwutleniacze,
odgrywajgce wazng role przy spowalnianiu procesu niszczenia
kosci i chrzastek, spowodowanego zapaleniem stawdw.

Starajmy sie zjada¢ imbir - tyzke siekanego Swiezego 1lub
tyzeczke sproszkowanego imbiru dziennie; kurkume — 300-400 mg



trzy razy dziennie, lub ok. 1/2 *yzeczki do posypania ryzu lub
warzyw raz dziennie; gozdziki — 2-3 g lub 1-1 i 1/2 %yzeczki
sproszkowanych gozZzdzikéw dziennie.

Zielona herbata, cebula, jagody, sok pomidorowy oraz owoce
cytrusowe

Te réznorodng grupe produktéw *aczy jedno: kwercetyna. Badania
wykazujg, ze zwigzek ten ma silne dziatanie przeciwutleniajgce
oraz przeciwzapalne. Wczesniejsze badania na zwierzetach
sugerowaty natomiast, ze zielona herbata moze poméc w
zapobieganiu lub *agodzeniu objawéw zapalenia stawdw. Zgodnie
z Women'’s Health Study w Iowa, u kobiet, ktdore pity ponad trzy
szklanki herbaty dziennie, ryzyko zapalenia stawow byto o 60
proc. nizsze niz u tych, ktére nie pity jej wcale.

Starajmy sie pi¢ 3-4 szklanek herbaty (najlepiej zielonej)
dziennie 1 codziennie je$¢ wiele produktdw zawierajagcych
kwercetyne.

Dobra rada: Warto dodawa¢ ananasy do satatek owocowych.
Zawarta w nich bromelina zwieksza przyswajalnos¢ kwercetyny,
ktérej przeciwutleniajace wtasciwo$ci wzmacnia jeszcze obecna
w ananasach witamina C.

SUPLEMENTY DIETY

Kwasy ttuszczowe omega-3 Suplementy zawierajgce te kwasy sg
dostepne w kapsutkach. Przechowujemy je w loddéwce, poniewaz
kwasy omega-3 sg wrazliwe na ciepto, swiatto i tlen. Wybieramy
takie, ktére wzbogacono takze w witamine E, sktadnik chronigcy
kwasy omega-3 przed zjetczeniem. Jes$li po zazyciu kapsutek
odbija sie nam olejem rybnym, to znaczy, ze byt zjetczaty.
DAWKOWANIE: 1-3 g dziennie dla podtrzymania zdrowia i pod
kontrolg lekarza wyzsze dawki np. 3-6 g dziennie, jes$li chcemy
zmniejszy¢ poranng sztywnos$¢ ciata i ztagodzié¢ objawy
zapalenia stawéw. Nie nalezy przekracza¢ dawki 9 g dziennie, a
przy sktonnosci do krwawien, natychmiast zgtosi¢ sie do
lekarza.

Bromelina Enzym ten jest dostepny w tabletkach i kapsutkach.



DAWKOWANIE: 500-2000 mg dziennie, w dwéch porcjach.

Imbir, kurkuma i gozdziki Jesli nie uzywamy ich w duzych
ilosciach, trudno jest uzyska¢ z potraw lecznicze dawki tych
przeciwzapalnych przypraw. Warto wiec spytac lekarza, czy
niezbedny jest jakis suplement ktérejs z nich. Pamietajmy
jednak, ze suplementy z imbirem mogg drazni¢ zotadek. Imbir i
gozdziki rozrzedzajg tez krew, jesli wiec bierzemy leki
przeciwkrzepliwe, przed zazyciem suplementéw trzeba zasiegnad
porady lekarza. Jesli pojawi sie podraznienie zotadka lub w
ciggu 10 dni nie zauwazymy efektu, przerywamy zazywanie
suplementu.

DAWKOWANIE: Imbir: 500 mg dziennie w kapsutkach lub 100-300 mg
ekstraktu, trzy razy dziennie. Kurkuma: 400-600 mg, trzy razy
dziennie podczas positkéw. Gozdziki: 2-3 g dziennie, taka
dawka daje pozytywne efekty w zmniejszaniu standow zapalnych.

TEGO NIE JADAMY

Olej kukurydziany, ttuste mieso, petnottusty nabiat i ttuszcze
trans Ryby przeciwdziatajg stanom zapalnym, inne produkty je
nasilajg. Kwasy ttuszczowe omega-6, zawarte w takich olejach
roslinnych, jak kukurydziany, krokoszowy i stonecznikowy oraz
ttuszcze nasycone w petnottustym nabiale, zwiekszajag stan
zapalny, ktory sprzyja wytwarzaniu zapalnych substancji
hormonopodobnych, zwanych eikosanoidami. Obecnos$¢ kwasu
arachidonowego w czerwonym miesie, z6ttku jaj i podrobach
prowadzi do tworzenia sie eikosanoidéw, a wiec takze wzmaga
stany zapalne. Nalezy tez zrezygnowa¢ ze wszystkiego, co
zawiera czesciowo uwodornione oleje roslinne, a wiec ttuszczéw
trans.

Alergeny Niektore badania wykazaty zalezno$¢ miedzy produktami
mlecznymi, kukurydzg i pszenicg a nasileniem standéw zapalnych
u osO6b cierpigcych na zapalenia stawdw. Naukowcy uwazaja, ze
niektére biatka z zywnosSci mogg u pewnych oséb zwiekszad
wytwarzanie przeciwciat*, ktére nastepnie, wspdlnie z tymi
biatkami, draznig stawy. Inna teoria méwi, ze przeciwciata



atakuja bezposSrednio wyscidétke stawdw. Najbezpieczniejszym
sposobem sprawdzenia, czy jakies produkty (np. te podane
wyzej), wywotujg zapalenie, jest skonsultowanie sie z lekarzem
lub dyplomowanym dietetykiem, ktéry odpowiednio skomponuje
diete.
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