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Taplalkozéasi tanacsok reumabetegek részére

Az artritiszes betegek iziiletei reggelente gyakran merevek és nem mozdithatéak. A
duzzadt iziiletek megnehezitik a legegyszeriibb napi teenddk elvégzését, sokszor
maga a jaras is fajdalmat okoz. Az iziileti bantalmak fokozddasdnak megallitdsara az
artritiszes pacienseknek gyakran adjuvans terapiara, azaz bazikus kiegészitkre és
fizikai kezelésekre, mint a hideg-, ergo- ¢s mozgasterapia, van sziikségiik. A terapiat
,2reuma-megfeleld” étkezéssel kell kiegésziteni. Az atéllitott taplalkozassal az iziileti
gyulladas kordaban tarthatd, a panaszok enyhiilnek és igy akar a fajdalomcsillapito
szerek bevétele is csokkenthetd. Ez az étrend segit tovabba a testsily megtartasaban
vagy — ha sziikséges — csokkentésében és ezzel az iziiletek tehermentesitésében.

Semmiféle zsiros hus

Altaldnos, mindenkin segité reuma-diéta sajnos nem létezik. Vannak azonban
bizonyos alapszabalyok, amelyek betartdsaval kialakithatdo az artritiszes betegek
sziikségleteinek megfeleld étrend. A reumabetegek szamara els6sorban a hus, a
kolbaszfélék, a tojas és a teljes zsir-tartalmu tejtermékek fogyasztasa kritikus. Ezek
ugynevezett arachidonsavat tartalmaznak, amely gyulladast okoz6 hirndk anyagok
képzddését segiti. Minél zsirosabb egy allati eredetii ¢lelmiszer, annal magasabb az
arachidonsav tartalma. Az arachidonsav legfontosabb ,ellenfele” az eikoza-
pentaénsav (EPA), egy omega-+-zsirsav, amely a gyulladdst kozvetitd kiildonc
anyagok képzdodését gatolja. Kiilondsen sok omega-+-zsirsav van a friss halakban (pl.
lazac, makréla, szardinia, hering, tonhal) és a magas értékii ndvényi olajokban (pl. len,
repce, buzacsira és dio).

Gyumolcsok és zoldségek

Az iziileti gyulladdsok stresszfaktorként hatnak a szervezetre: kartékony
oxigénvegyiiletek, tugynevezett szabad gyokok szabadulnak fel, amelyek
megtamadjak a mar kdrosodott szovetet és felgyorsitjdk a betegség folyamatat. Ezt
megakadalyozando, az artritiszes betegeknek elegendd C- és E-vitaminra, valamint
nyomelemekre (szelénre, cinkre és rézre) van sziikségiik, amelyek megkdtik és
artalmatlanitjdk a szabad gyokoket. Ez azt jelenti, hogy kiilondsen sok friss
gyiimolcsot, zOldséget, salatat, valamint teljes kidrlésii gabona termékeket kell
fogyasztaniuk. Az artritiszes betegek gyakran csontritkuldsban, oszteopor6zisban
szenvednek, igy tigyelniiik kell a fokozott kalcium és D3-vitamin bevitelre. Ha a
megndvekedett vitamin, 4svanyi anyag ¢és nyomelem sziikséglet fedezése
taplalkozassal nem megoldhatd, mikrotdpanyag kombinacio szedése ajanlott.
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