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Wprowadzenie

,Czy artretyzm naprawde mozna leczy¢ dietg?” — to pierwsze pytanie, jakie
zadaja mi pacjenci, ktdrzy watpia w skuteczno$¢ diety leczacej artretyzm i zapo-
biegajacej mu. Tlumacze wtedy, ze moja dieta jest skuteczna, podobnie jak die-
ta dla chorych na cukrzyce lub celiakie.

Oczywiscie nie mozna powiedzied, ze pacjent czekajacy na proteze kolana mo-
ze unikna¢ operacji, modyfikujac diete. Nie wolno dopusci¢ do krytycznego
stanu, trzeba dziafa¢ wczesniej. Dieta moze spowolni¢ postep choroby i ztago-
dzi¢ zwyrodnienie stawdw, na pewno moze tez skutecznie zapobiegac artrety-
zmowi U 0séb z dziedziczna sktonnoscig do tej choroby.

Innowacyjna metoda polega na tym, ze chorzy na artretyzm musza kontrolowac
swéj sposdb zywienia. Poprzez diete, zazywanie adekwatnych suplementéw
spozywczych oraz nowoczesne i tradycyjne leczenie (jonofereza, wykorzystanie
komodrek macierzystych w zabiegach miniinwazyjnych, laseroterapia) osoby
z chorobami stawdw i z podatnoscia na artretyzm moga unikna¢ tradycyjnego,
tréjfazowego schematu: biernego wyczekiwania na chorobe, zazywania lekdw
przeciwzapalnych i kortyzonu (negatywne skutki uboczne) oraz nieuchronnej
operadji chirurgicznej i protezy.

W takim razie jaka jest dieta przeciwdziatajaca artretyzmowi? Czy jest trudna?
Czy moze komus zaszkodzi¢? Opiera sig¢ na drogich sktadnikach spozywczych?
W zadnym razie nie mozna powiedzie¢, ze jest trudna, moze zaszkodzi¢ czy
duzo kosztuje, o czym warto sie przekonad, czytajac te ksiazke.



stan zapaQng i leczenie

Artretyzm to degeneracyjna choroba
stawow szkieletu. Powierzchnia sta-
wowa zbudowana jest z chrzastki,
ktéra stopniowo zuzywa si¢ i ulega
zwyrodnieniu, co ma tragiczne kon-
sekwencje dla samych stawéw. Oto
znane symptomy zwyrodnienia po-
wierzchni stawéw: bol, obrzeki,
sztywno$¢, trudnosci z poruszaniem
i obnizenie sprawnosci. Na ogét lekarz
moze postawi¢ trafng diagnoze po
ogo6lnym zbadaniu pacjenta i przeana-
lizowaniu wynikéw morfologii i ba-
dania RTG. W przypadku artretyzmu
dziedzicznego bardzo waznym czyn-
nikiem (zwtaszcza u kobiet) jest cho-
roba przekazywana z pokolenia na
pokolenie. W takim przypadku moz-
na powiedzie¢, ze kobiety z danej ro-
dziny ,,spodziewaja si¢” artretyzmu,
wiedzg, ze moga zachorowa¢, ponie-
waz ich babka i matka cierpiaty na
artretyzm. Dlaczego wiec nie zastoso-
waé profilaktyki? Czy mamy biernie

czekaé, az artretyzm zaatakuje, co
dzieje si¢ czesto w do$¢ mtodym wie-
ku, kiedy powinni$my jeszcze cieszy¢
sie aktywnoscig i sprawnoscia? Oczy-

Stawy dotknigte zwyrodnieniem w stopniu znacz-
nym (czerwony) i umiarkowanym (niebieski).



wiscie niektoére nawyki i styl zycia
moga przyspieszy¢ lub spowolni¢ po-
jawienie sie artretyzmu i prawdopo-
dobnie wlasnie zaproponowana dieta
jest najwazniejszym czynnikiem od-
dalajacym owo ryzyko.

Zapalenie stawow

Zapalenie stawow (lekarze zwykle
dodaja przymiotnik ,reumatoidal-
ne”) jest chorobg autoimmunologicz-
na, czyli konsekwencja wadliwego
funkcjonowania ukfadu immunolo-
gicznego, ktdry ,,odczytuje” wlasne
stawy, a zwlaszcza chrzastke stawowa
jako ,obce ciala” i atakuje, zeby je
zniszczy¢. Reumatoidalne zapalenie
stawow jest duzo grozniejsze od ar-
tretyzmu i atakuje rowniez osoby
w mlodym wieku. Moze rozwija¢ sie
powoli i etapami albo bardzo agre-
sywnie i wyniszczajaco, a wowczas
bardzo szybko doprowadza do po-
waznego deficytu funkcjonalnego.
Reumatoidalne zapalenie stawdw nie
oszczedza zadnego stawu i moze za-
atakowac¢ kregostup, dfonie, konczyny
dolne, ramiona, a nawet znajdujacy
sie w obrebie twarzy staw skroniowo-
-zuchwowy.

Zapalenie stawdw zazwyczaj leczone
jest bardzo silnymi lekami, ktére moga
wywolaé powazne skutki uboczne.
W przypadku agresywnego zapalenia

stawow choroba zmusza do zweryfiko-
wania aktywnos$ci zawodowej i osobi-
stej, czesto tez do ograniczenia albo
zaprzestania aktywnosci fizyczne;j. Jak
juz powiedziatem, zapalenie stawow
moze zaatakowa¢ w dowolnym okresie
zycia z niewyttumaczalnych powodéw,
z tym Ze najbardziej zagrozone choro-
bg s3 osoby z obnizong odpornoscig,
przemeczone, przezywajace wstrzasy
emocjonalnie i chroniczny stres, per-
manentnie zaniepokojone i przygne-
bione. Zatem choroba nie atakuje przy-
padkowo, ale wywotuja ja konkretne
przyczyny, z ktérych wiele nadal pozo-
staje nieznanych. Podobnie jak wszy-
scy lekarze pracujacy we wloskim Na-
rodowym Centrum Artretyzmu (Cen-
tro Nazionale Artrosi) jestem przeko-
nany, ze skoro istnieja czynniki moga-
ce zaktywizowa¢ uklad immunologicz-
ny w sposéb anormalny, tym samym
powinny istnie¢ czynniki przywraca-
jace normalne funkcjonowanie owego

uktadu.

Historia zapalenia
stawow

Jak wiele innych choréb, oprdocz dege-
neracyjnego czynnika genetycznego
artretyzm jest wywolany stanem za-
palnym, ktéry poczatkowo wystepuje
w ostrej formie (atak artretyzmu), po
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czym stabilizuje si¢ i przechodzi
w stan chroniczny. W sposdb zrozu-
mialy dla wszystkich, nie ,,po lekar-
sku”, chciatbym wyjasnic, co si¢ dzie-
je ze stawami zaatakowanymi przez
artretyzm.

Powierzchnie stawowe pokryte sa
cienkg warstwg chrzastki, a jest to
widkno majace strukture wioknista bez
nerwow, bez tetnic i zyl, a nawet bez
naczyn krwiono$nych. Tkanka chrzest-
na szklista (tak nazywa si¢ chrzgstka
stawowa) skfada sie w 75% z wody,
pozostate 25% to kolagen oraz prote-
oglikany (makroczastki odpowiadaja-
ce za sprezysto$¢ chrzastki stawowej).
Matryca organiczna chrzastki stawo-

wej jest regulowana przez chondrocy-
ty, czyli przez komorki tkanki chrzest-
nej produkujace substancje regulujace
zycie chrzastki.

Chondrocyty reaguja i aktywizuja
sie w nastepstwie urazéw mechanicz-
nych, niestabilnosci stawu, czynni-
kéw wzrostu i réwniez wskutek pod-
wyzszonego stezenia cytokin we krwi
(czastki zbudowane z biatka, ktére ma
wplyw na wzrost, réznicowanie
i $mier¢ innych komérek). W nor-
malnych okoliczno$ciach po uszko-
dzeniu matrycy chondrocyty natych-
miast zwiekszajg aktywnos¢, aby
odbudowa¢ uszkodzong cze$¢ (reak-
cja anaboliczna) i zarazem stabiej

Chrzastka

Kos¢

strzatkowa Kosc

Uszkodzona
chrzastka

piszczelowa

Odstonieta
kos¢

Zwyrodnie-
nie tkanki

Meniskopatia

Fragmenty
chrzastki
stawowej

Kolano zdrowe (po lewej) i kolano dotknigte artretyzmem z chrzgstkg stopniowo wyniszczang.



rozkladajg chrzastke (reakcja katabo-
liczna). W przypadku artretyzmu
brakuje rownowagi miedzy syntety-
zowaniem i degradacja matrycy, na-
stepuje zbytnie rozktadanie uszko-
dzonej chrzastki stawowej wobec
niewystarczajacej odbudowy nowej
chrzastki.

Stopniowa degradacja chrzastki wy-
woluje chroniczny, miejscowy stan
zapalny typu chemicznego za poéred-
nictwem chondrocytéw, ktére zostaja
zaktywizowane przez cytokiny obecne
w mazi stawowej (,smarujacy” ptyn
produkowany przez membrane po-
krywajaca staw w jego wnetrzu), ktd-
ra ,obmywa” wewnetrzng powierzch-
ni¢ stawowa. W tym punkcie stanu
chorobowego chondrocyty razem
z membrang stawowa uwalniaja ko-
lejne cytokiny zapalne (nazywane
»interleukinami”) i inne substancje,
takie jak prostaglandyny oraz wolne
rodniki (czasteczki oksydujace, czyli
reaktywne substancje tlenowe). Te
wszystkie czynniki ostatecznie maja
udzial w usmierceniu samych chon-
drocytéw. W ten sposdb proces artre-
tyczny jest utrzymany, z czasem do-
chodzi do zniszczenia chrzagstki sta-
wowej, a nawet do powaznego uszko-
dzenia kosci. Na tym etapie pacjent
na ogol decyduje sie na proteze zaste-
pujaca chory staw.

Profil pacjenta
z chorymi stawami

Mozna merytorycznie zdefiniowa¢
profil pacjenta z chorymi stawami.
Chodzi przede wszystkim o wiek: mo-
wimy o osobie, ktdra pierwsze oznaki
choroby (najprawdopodobniej na dto-
niach) zauwazyta w wieku okoto 40-
45 lat. W 75% sa to kobiety i ten
wskaznik procentowy dodatkowo ro-
$nie po menopauzie, kiedy u kobiet
stabnie ,ochrona” hormonalna.

Niestety pacjenci z chorymi stawami
czesto maja rowniez nadwage, co
oczywiscie nie jest korzystne, zwlasz-
cza dla kolan, jak rowniez dla stép
i kregostupa. W przypadku duzej oty-
tosci stawy sa przecigzone i jest to sy-
tuacja alarmujgca. Poza tym bardzo
czesto artretyzm i zapalenie stawow sa
chorobami dziedzicznymi - prawdo-
podobnie babka, matka, ciotki cierpia-
ty na taka samg forme artretyzmu
i przewaznie symptomy sg identyczne
z pokolenia na pokolenie.

Dzigki do$wiadczeniu lekarskiemu
poznaje po rysach twarzy, po sposobie
chodzenia i po jakosci skory, czy ba-
dany pacjent prowadzi niezdrowy styl
zycia, ktéry utrudnia leczenie, a nawet
nasila chorobe. Rzadka aktywnos¢ fi-
zyczna, zbyt mala ilos¢ lub zla jako$¢
snu, chroniczny stres, palenie papie-



Sztywnos¢ i opuchlizna to jedne z symptoméw zapalenia stawéw dloni.

rosow, sklonnos$ci depresyjne - to
wszystko sg czynniki ,,podtrzymywa-
nia” choroby i boléw stawowych. Poza
tym chorzy z reumatoidalnym zapale-
niem stawdw czesto sg zatruci lekami,
poniewaz przyjmuja liczne preparaty
przeciwzapalne, kortyzon i inne moc-
ne leki, jak na przyklad metotreksat,
chlorochina czy nowe leki ,,biologicz-
ne’, ktore sg uwazane za ,bezpieczne’,
a jednak moga mie¢ powazne skutki
uboczne.

Do béléw stawéw nierzadko docho-
dza problemy naczyniowo-sercowe
(zwlaszcza u mezczyzn), poczatki cu-
krzycy, problemy z tarczyca i czeste
zaburzenia gastro-jelitowe, na przy-
kfad refluks przetyku, mdtosci, zapale-

nie bony $luzowej zotadka, podraznio-
ne jelita albo wzdecia czy skurcze brzu-
cha. Skurcze brzucha mogg by¢ bezpo-
$rednimi skutkami ubocznymi zazy-
wanych lekow.

Dieta jest wyjatkowo waznym czyn-
nikiem. Kiedy analizuje badania krwi,
prawie zawsze widze anormalne war-
to$ci: wysoki poziom cukru, zaburzenia
w funkcjonowaniu watroby z powodu
nadmiernego zazywania lekow, za wy-
soki cholesterol, co jest sygnatem, ze
jedzenie jest zbyt tluste. Kiedy widze
takie wyniki, zachecam pacjenta do
wykonania innych badan, ktére opisze
dalej. W kazdym razie takie wyniki ba-
dan sugeruja ,,chroniczny stan zapalny”
i whasnie artretyzm (albo zapalenie sta-



Dot zdrowa (po lewej) i chora z palcami zdeformowanymi przez reumatoidalne zapalenie stawow.

wow), otylos¢, ryzyko chordb naczy-
niowo-sercowych i ogélne ostabienie
organizmu faczg si¢ w jeden wspdlny
mianownik: chroniczny stan zapalny.
Przede wszystkim nadmiar tkanki
tluszczowej (otylo$¢) obcigza stawy,
ktore musza dzwigaé wigkszy ciezar, co
zwieksza synteze cytokin prozapalnych,
miedzy nimi ,,ztych” interleukin, ktore
z kolei stymulujg adypocyty (komorki
tluszczowe) do produkeji neuropepty-
déw, miedzy innymi substancji P, ktora
bierze udziat w modulacji bolu. Nato-
miast specyficzna interleukina (IL-6)
stymuluje wytwarzanie przez watrobe
bialka C-reaktywnego (CRP), ktdrego
jest za duzo w przypadku otylosci albo
artretyzmu.

U chorych na reumatoidalne zapale-
nie stawow zwigksza sie ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych, uszkodzenia
tetnic i arteriosklerozy (miazdzycy)
poprzez podobny mechanizm uszko-
dzenia tetnic przez stan zapalny sta-
wow.

Teraz powracam do tematu dodatko-
wych, specyficznych badan dla oséb
z chorymi stawami. W Narodowym
Centrum Artretyzmu we Wloszech
przeprowadzamy dwa dodatkowe ba-
dania prébek $liny, moczu i krwi. Cho-
dzi o zbadanie fat profile pacjenta,
czyli zawartosci we krwi kwasow ttusz-
czowych, jak omega-6 i omega-3 (kt6-
re powinny by¢ zréwnowazone, nato-
miast u chorych na artretyzm owa
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réwnowaga jest mocno zachwiana)
oraz stres oksydacyjny, czyli szkody
wyrzadzone w stawach przez wolne
rodniki z powodu braku naturalnej
»bariery antyoksydacyjnej”. Sg to pod-
stawowe badania umozliwiajace utoze-
nie zindywidualizowanej diety prze-
ciwdzialajacej artretyzmowi dla dane-
go pacjenta z uwzglednieniem jego
metabolizmu oraz wystepujacej otylo-
$ci, hiperglikemii itd.

Pokarm i stawy

Pokarm ma duzy wplyw na zdrowie
naszych stawow i w konsekwencji na
rozwoj artretyzmu: jest to logiczne i fa-
twe do zrozumienia. Dieta moze dzia-
ta¢ bezposrednio albo po$rednio.
Zacznijmy od dzialania posrednie-
go: wysokokaloryczna albo wysoko-
tluszczowa dieta nieuchronnie skut-
kuje nadwaga i zarazem zwiekszonym
obcigzeniem stawow przede wszyst-
kim na poziomie bioder, kolan i stop.
To oczywiste, ze po diugim okresie
nadwagi wskutek wiekszego ucisku
stawy zaczynaja by¢ ,zmeczone” i po-
wierzchnia stawowa wyniszcza si¢ co-
raz bardziej. Pacjentom z nadwaga/
otyloscia, ktdrzy zwykle nie sg §wia-
domi swojej odpowiedzialnosci za
artretyzm, mozna tylko doradzi¢
schudniecie. Bardzo skuteczna, ade-
kwatna dieta odchudzajgca na pewno

moze poprawi¢ ogélny stan zdrowia
i znaczaco zmniejsza ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych. Jesli w to nie
wierzycie albo myflicie, Ze to uprosz-
czony sposob wyjasnienia problemu,
wezcie dwa plecaki zawierajace po
15 kg kamieni kazdy i zatozcie jeden
na plecy, a drugi na brzuch, po czym
sprobujcie chodzi¢, wchodzi¢ i scho-
dzi¢ po schodach, biega¢, wsiada¢d
iwysiadac z samochodu, siadac i wsta-
wac itd. Wyobrazcie sobie, ze z tymi
plecakami musicie zy¢ przez cale lata,
a od razu zrozumiecie, ile dzwigaja
stawy o0sdb z nadwaga.

Ale pokarm dziata réwniez bezpo-
$rednio: jedne pokarmy przyspieszaja
pojawienie si¢ artretyzmu, inne opdz-
niaja i spowalniajg chorobe. Te pierw-
sze zawierajg substancje odgrywajace
wazng role w aktywowaniu reakcji
zapalnej, te drugie zawierajg substan-
cje o przeciwnym dzialaniu, ktére sa
inhibitorami fancucha zapalnego. Na
przyktad u niektérych osdb truskawki
wywoluja obrzek skory (pokrzywka),
skorupiaki mogg wywota¢ reakcje ana-
filaktyczng (obrzek sluzowki), jeszcze
inne pokarmy w rézny sposob wyzwa-
lajg ostrg reakcje na poziomie stawow
lub ich wewnetrznej powtloki, czyli
membrany stawowej. W zwiazku
z tym osoby cierpiace na artretyzm
albo na zapalenie stawéw powinny



Nadwaga zwigksza obcigzenie stawow zwlaszcza
na biodrach, kolanach i na stopach.

zna¢ pokarmy korzystne i niekorzyst-
ne dla siebie i zmieni¢ nawyki zywie-
niowe.

U niektorych pacjentéw stwierdzitem
prawie kompletng remisje bolesnych
symptomow po kilku tygodniach sto-
sowania nowej diety ulozonej na pod-
stawie specjalnych badan wykonywa-
nych w naszych palcéwkach. Mozna
wiec méwié o korzysciach zdrowot-
nych diety spersonalizowanej, ktdra
jest skuteczna, o ile pacjenci skrupu-
latnie jej przestrzegaja.

Ale jakie grozne substancje powinno
sie wyeliminowa¢ albo maksymalnie
zredukowa¢ w diecie przeciwdzialajg-
cej artretyzmowi? Na pewno pierwsze
miejsce zajmuje kwas arachidonowy,
wielonienasycony kwas tluszczowy
z serii omega-6 obecny przede wszyst-
kim w migsie, jajkach i serach oraz
syntetyzowany przez organizm z inne-
go kwasu tluszczowego — kwasu lino-
lowego, ktory z kolei wystepuje przede
wszystkim w olejach rodlinnych (sto-
necznikowym sezamowym, sojowym,
kukurydzianym). Kwas arachidonowy
jest prekursorem eikozanoidéw (sub-
stancje o dwudziestu atomach wegla),
z ktérych nastepnie powstaja prosta-
glandyny z serii 2 i leukotrieny, ktore
stymuluja stan zapalny, powiekszajac
rozszerzenie naczyn (zaczerwienie-
nie), przepuszczalno$¢ naczyniowa
(obrzek) i bol. Przeciwnie, czyli ko-
rzystnie dla zdrowia, dziata kwas alfa-
-linolenowy - wielonienasycony kwas
tluszczowy z serii omega-3, ktéry wy-
stepuje w olejach rybnych, w oleju
konopnym i Inianym, w nasionach
chia i w nasionach kiwi oraz w siemie-
niu Inianym. Kwas alfa-linolenowy
ulatwia produkcje prostaglandyn z se-
rii 11 3 o dziataniu przeciwzapalnym.
Kiedy dieta zawiera odpowiednig ilo$¢
kwasu alfa-linolenowego i jego po-
chodnych (kwas eikozapentaenowy



10 najgorszych

o Mieso

pokarméw dla osdb
z chonymi stawami

Jest wrogiem publicznym numer 1 i trzeba catkowi-
cie wyeliminowac je z diety - réwniez wedliny i mie-
so biale. Migso jest bogate w kwas arachidonowy
i poprzez ten kwas ttuszczowy z serii omega-6 do-
starcza silnego impulsu do produkcji prostaglandy-
ny i leukotrienéw prozapalnych. Poza tym mieso
jest bogate w kwasy nasycone i w cholesterol, a s to
substancje, ktére osoby z chorobami stawdéw muszg
maksymalnie ograniczy¢. Poza tym nie zawsze moz-
na sie upewni¢, ze migso nie zawiera hormonéw
anabolicznych i innych substancji chemicznych.
Dotyczy to przede wszystkim miesa sprowadzonego
z zagranicy. Wobec tych argumentdw pozostaje juz
tylko wybra¢ diete bezmiesna.

Unikanie cukru to dobry nawyk zywieniowy zwtasz-
cza w przypadku 0séb z artretyzmem i z zapaleniem
stawow. Cukier wywoluje tyle negatywnych skutkéow,
ze wystarczylaby polowa z tych argumentoéw, zeby
z niego zrezygnowac. Cukier jest gléwna przyczyna
otyloéci u dzieci i nastolatkéw w Stanach Zjedno-
czonych. W calym $wiecie zachodnim przyczynit si¢



d/ Osob karmo

do prawdziwej eksplozji cukrzycy typu 2. Poza tym
trzeba zrezygnowac tez z produktow zawierajacych
cukier, czyli stodzonych napojéw, ze stodyczy, sto-
dzonych $niadaniowych produktéw zbozowych. Jak
wspomniatem, cukier dostarczony w pokarmach
i napojach podnosi poziom stezenia insuliny, co
skutkuje ,,blednym kotem” i ma bardzo negatywny
wplyw na zdrowie stawdw. Nalezy zrezygnowac row-
niez ze sztucznych stodzikow, ktére generuja cala
serie innych problemoéw. Na przyktad cukierkii gu-
ma do Zucia ,bez cukru” moga wywota¢ bolesne
skurcze i wzdecia brzucha oraz dziata¢ przeczysz-
czajaco, kiedy dzienne spozycie cukru przekracza
20 gramoéw, co réwna sie 10 cukierkom. Mozna
wybra¢ inne, zdrowsze produkty zastepujace cukier,
na przyklad syrop z agawy, syrop klonowy, stewie,
stod ryzowy czy inuline.

Wszyscy zywieniowcy zgodnie twierdza, ze nalezy
drastycznie ograniczy¢ s6l, poniewaz usztywnia
$cianki tetnic i podnosi ci$nienie krwi. Oprécz tego
sol zatrzymuje wode w organizmie w tym sensie, ze
komorki wchtaniajg wodg jak gabka, w konsekwen-
¢ji stawy puchna. Dzieje si¢ tak zwlaszcza rano i naj-
czedciej w przypadku stawéw dloni, kiedy podczas
snu ustaje dziatanie limfodrenujace spowodowane
przez ruchy palcow.

Na to wszystko narazone s3 szczegélnie osoby
cierpigce na artretyzm reumatoidalny, poniewaz na
ogol zazywaja kortyzon, ktory zatrzymuje sé6d w or-
ganizmie. Poza tym ograniczenie soli pomaga za-
trzymaniu wapnia w ko$ciach, czyli zapobiega oste-



Napoje

i suplementy przeciwdziofajoce
chonobom stawdw

Herbata zielona zawiera bardzo duzo polifenoli, czy-
li skutecznych ,,zabdjcéw” wolnych rodnikéw, ktére,
jak juz wiadomo, s atomami lub czasteczkami che-
micznie reaktywnymi wyniszczajacymi komorki
poprzez przyspieszenie ich starzenia. Herbata biata
iherbata zielona kukicha zawieraja najsilniejsze prze-
ciwutleniacze.

Woda. Woda naturalna i gazowana byla i jest pod-
stawowym napojem ludzi i warunkiem Zycia. Na
potkach sklepowych mozna dzi$ znalez¢ duzy wybor
przeréznych napojow, z tym ze powinnismy na nowo
odkry¢ wartos¢ czystej wody i pi¢ ja, zeby poprawi¢
samopoczucie i zdrowie. Wystarczy pomysle¢, ze
uklad trawienny metabolizuje wszystkie inne napo-
je, jakby byty pokarmami chocby ze wzgledu na za-
wartos$¢ cukru, i tylko wode organizm wchlania
i wykorzystuje w jej poczatkowej postaci. Wiadomo,
ze bole stawéw i mies$ni nasilajq sie, kiedy organizm
jest odwodniony, czyli picie zalecanych ilosci wody
podczas positkow i w ciggu dnia moze by¢ tylko do-
bre dla stawdw, zwlaszcza w polaczeniu z ogranicze-
niem soli.
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W umiarkowanych iloéciach, czyli jeden kieliszek do
kolacji, wino czerwone wyprodukowane z winogron
bio i niezawierajace siarczanéw, jest na pewno do-
brym skladnikiem diety przeciwdziatajacej choro-
bom stawow, przede wszystkim ze wzgledu na wy-
soka zawarto$¢ substancji przeciwutleniajgcych, ta-
kich jak flawonoidy, oraz resweratrolu, a jest to po-
lifenol o dziataniu przeciwzapalnym i przeciwutle-
niajacym oraz skutecznie spowalniajacy proces sta-
rzenia.

Do codziennej diety trzeba wlaczy¢ suplementy po-
karmowe, co jest wyjatkowo wazne na poczatku
diety przeciwdziatajacej chorobom stawdw ze wzgle-
du na ich dziatanie przeciwutleniajace i detoksyku-
jace. Poza tym suplementy dostarczajg duzych ilosci
substancji przeciwutleniajacych, co pozwala ,wyta-
pa¢” wiecej wolnych rodnikéw. Chodzi zwlaszcza
o wolne rodniki zawierajace tlen w postaci ponad-
tlenku i nadtlenku wodoru. Réwniez wolne rodniki
tlenowe (powstale jako uboczny produkt metaboli-
zmu), ktére maja potencjal negatywny, zostaja
»schwytane” i zneutralizowane dzieki normalnym
mechanizmom obronnym organizmu z pomoca
owych suplementéw specyficznych. Wiele roslin,
zi61 i korzeni posiada wlasciwosci przeciwzapalne
i przeciwdziala chorobom stawéw. Niektore ekstrak-
ty skutecznie zwalczaja stany zapalne w przypadku
zapalenia stawow oraz artretyzmu. Wedtug mnie
suplementy oraz ekstrakty naturalne wysokiej jako-
$ci w odpowiednich dawkach i laczone w adekwat-
ny sposob moga by¢ wazng alternatywa dla klasycz-
nych lekéw farmakologicznych.



Kolorowy

Dieta przeciwdzialajagca chorobom sta-
wow nie jest dietg odchudzajaca w $ci-
stym znaczeniu tego stowa. Jest ulozo-
na w taki sposéb, zeby tatwo i samo-
dzielnie chorzy mogli rozpocza¢ lecze-
nie stawéw wlasnie poprzez jedzenie.
Jednak przestrzeganie zaproponowanej
diety skutkuje réwniez spadkiem wagi,
co dla wielu jest waznym bonusem,
i wtedy dieta spelnia podwojna funk-
cje. Nie uwazajmy zaproponowanej
diety za wyrzeczenie i po$wiecenie.
Wprost przeciwnie, stosujmy ja z po-
zytywnym przekonaniem, ze spozywa-
nie pokarméw wybranych specjalnie
dla oséb z chorobami stawéw poskut-
kuje lawing korzys$ci zdrowotnych.
Bedzie to zlagodzenie bolow, poprawa
funkcjonowania stawdw, lepszy sen
inastrdj. Poza tym kiedy juz zaczniemy
widzie¢ pozytywne skutki diety,
wzmocni si¢ nasze poczucie wartosci.
Stosujac diete, zmienimy nawyki zy-
wieniowe, zmieni si¢ nasz smak i za-

czniemy lubi¢ zaproponowane pokar-
my dobre dla stawéw, czyli dla nas.

Dieta sktada si¢ ze sktadnikéw roslin-
nych i mozna powiedzie¢, ze jest we-
geterianska, prawie weganska, co tym
przyjemniejsze, ze mozna wykorzystaé
kolory natury (owocdw i jarzyn), kie-
rujac sie swoim zmystem estetycznym.

Proponuje tu cztery mozliwosci,
z ktérych kazda bazuje na innym ko-
lorze. Kolor mozemy dowolnie wybraé
w zaleznosci od gustu, nastroju i chwi-
li, z tym Zze dotyczy to drugiego etapu
diety, kiedy juz mozemy je$¢ dowolne
zalecane pokarmy. Oto propozycje ko-
lorowych jadlospisow:
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ZIELONY: relaksujacy, antystresowy jadlospis na okresy przepra-
cowania, stresu i nerwowoéci, kiedy chcemy oderwa¢ si¢ od
przezywanych klopotéw i zaczerpnad sit z natury.

CZERWONY: stymulujacy, energetyzujacy jadio-
spis do wyboru w smutne, przygnebiajace dni.

' POMARANCZOWY: tonizujacy ja-
- dtospis przywracajacy sily zyciowe.
Do wyboru w chwilach zmeczenia
i braku apetytu.

BIALY: jadlospis
0CZySZCZajacy, Wyci-
sza ciato i umyst,
zwlaszcza po okresie
objadania si¢ w sytu-
acjach stresowych,
na przykltad podczas
zmiany pracy.
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Dynia
b Galanga

K 1
A

Owoce
nieszputki

JADLOSPIS POMARANCZOWY

Tonizuje, przywraca sily, pobudza apetyt, pozwala delektowa¢ sie smakiem.

SNIADANIE

Muesli z ananasem, mango i papaja.

OBIAD

Zupa marchewkowa z wedzonymi migdalami
albo
Ciemny ryz z azuki, marchewkami i jarmuzem
albo
Razowe wstazki z dynia, groszkiem, cebulg i brukselka,
pinzimonio z jarzyn sezonowych.

Pataty

Melon Papaja
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Kurkuma Kwiaty dyni

LWy

Mango Kukurydza

Marchewki

=

Brzoskwinie
Imbir

KOLACJA
Dynia z ciecierzyca, mietg i jogurtem naturalnym,
jajecznica z bialek z cebula, curry i nasionami chia,
1 kieliszek wina Syrah.

Po kolacji: herbata zielona kukicha.

FITOSKLADNIKI ODZYWCZE
W POMARANCZOWYCH OWOCACH | WARZYWACH:




pOdStaWoWe

Zimowe

2 jonmuzu

Liscie jarmuzu wyptukac, osuszy¢, odciag¢ srodkowy nerw, gdyby byt gruby, liscie
pokroi¢ w kawatki.

Wszystkie sktadniki wsypac do miksera i zmiksowac na gtadki, gesty krem. Gdyby
krem byt zbyt gesty, doda¢ 1- 2 tyzki wody.

3 Zimowe pesto z jarmuzu jest idealnym dodatkiem do makaronu razowego albo
do zimowej bruschetty z czarnego przypieczonego chleba.

skladniki
400 g lisei jormuzu, 50 g zmielonych onzechdw wloskich, 1zabek
czosnku, 5 Byzek oliwy extra vingin z oliwek, 2 Byzki gomasio.




gniadani

Owsianka

‘\ Jabtko obrac ze skorki i drobno pokroic.

2 Do garnka wsypac pfatki owsiane, pokrojone jabtko, dodac¢ cynamon i wla¢ tyle
wody lub mleka owsianego, zeby ptatki byty przykryte.

3 Na matym ogniu gotowac przez okoto 10 minut, mieszajac od czasu do czasu.
Gdyby owsianka byta za gesta, ewentualnie mozna dola¢ mleka owsianego/wody.

4 Posypa¢ migdatami i podawac.

skladuiki
30 g nazowych platkéw owsianych (1 poncja), 1jablko bio, szezypta
cynamonu, 3-4 suche migdaly, woda albo mleko owsiane.




Muesli
Z Nasionami, fes

‘ Wszystkie sktadniki wsypa¢ do miseczki i wymieszac.

Wlac¢ mleko sojowe (lub inne mleko rosdlinne) i dodac suche albo $wieze owoce
(tu migdaty).

Owoce do wyboru: 1 tyzka drobno pokrojonych owocdw suszonych (zwtaszcza ba-
nana), Swieze pokrojone owoce lub jagody (banan, jabtko, ewentualnie maliny, bo-
rowki), 1-2 listki miety pieprzowej.

skladniki

50-100 g razowych platkow zbozowych, 18yzeczka pestek slonecznika,
18yzeczka pestek dyni, 18yzeczka nasion sezamu, 18yzeczka siemienia
lnianego, 18yzeczka nasion babki plesznik, 18yzeczka lecytyny sojowe;,
18yzeczka kielkow pszenicy, 18yzeczka poknojonych migdaldw, mleko
sojowe (albo nyzowe, owsiane, z quinoa - w zaleznosei od prefenencii).




gniadani

Placek

Z clecierzyc

Make z ciecierzycy wsypac do misy i w srodek maki wlewac stopniowo wode w ma-

tych ilodciach. Miesza¢, zeby nie zrobity sie grudki, az ciasto bedzie ptynne i gtadkie.
Mise z ciastem przykryc¢ $ciereczka i zostawi¢ na okoto 6 godzin.

W tym czasie na powierzchni ciasta prawdopodobnie utworzy sie piana, ktérg
trzeba zebrac tyzka cedzakowa. Doda¢ gomasio i oliwe, z tym ze troche oliwy
zostawic¢ do posmarowania nieprzylepnej blachy piekarskiej, najlepiej miedzianej.

3 Blache posmarowac oliwg, wlac ciasto z ciecierzycy, blache wtozy¢ do piekarnika
nagrzanego do temperatury 220°C na okoto poét godziny, az placek tadnie sie przy-
rumieni. Program pieczenia wytaczy¢ i uruchomic¢ w piekarniku opcje grill na okoto
10 minut, az placek przyrumieni sie na kolor orzechowy.

Upieczony placek wyja¢ z piekarnika, posypac¢ gomasio i pieprzem mielonym,

4 pokroi¢ w kawatki i poda¢, kiedy jeszcze jest ciepty. Mozna rowniez posypac placek

siemieniem Inianym, ewentualnie polac oliwa aromatyzowanga rozmarynem (roz-
maryn posiekac i wymieszac z oliwa).

skladniki
300 g maki z ciecienzycy, 900 ml wody, gomasio,
%2 szklanki oliwy extra vingin z oliwek, piepaz mielony.







gniadani

Omlet
Z biate

“ Wszystkie sktadniki wymieszac i wla¢ na podgrzang patelnie posmarowana oliwa.

2 Smazy¢ jak normalny omlet. Mozna podac z przypieczonym chlebem razowym.

Do omletu mozna dodac:

e Kurkume w proszku (w tym przypadku trzeba réwniez dodac szczypte pieprzu
czarnego)

e Curry w proszku

e Siekany rozmaryn wymieszany z oliwa

e Imbir w proszku

e Serek roslinny

e Drobno pokrojone jarzyny gotowane (szpinak, szparagi, karczochy, itd.), ewentual-
nie pokrojone tofu lub tempeh (zwtaszcza na kolacje).

skladniki
200 ml biabek (w miane mozliwosci od kun z wolnego wybiegu.
W tym przypadku na opakowaniu powinien znajdowaé sie kod
producenta rozpoczynajacy sie od ,0°), 18yzeczka oliwy extra vingin
2 oliwek, gomasio



Koktajl
OWOCOWY [

‘\ Owoce starannie umyc¢ i wtozy¢ do miksera.

2 Owoce zmiksowa¢ z mniejsza lub wiekszg iloscig mleka sojowego w zaleznosci
od tego, czy koktajl ma byc rzadszy czy gestszy. Podczas miksowania mozna do-
dac kostke lodu, zeby koktajl byt bardziej ,kremowy". Udekorowac listkami migty.

skladniki
Ouwoce sezonowe koniecznie z uprawy biologicznej, na przyklad banan,
jablko, ananas, rabanban, kiwi, papaja, imbir, z tym e najlepiej wybrad
drobne, na pazyklad bordwki, maliny, jezyny, ponzeczki, agnest.
W kazdym razie moga, to byé dowolne owoce z wyjatkiem cytausow, fig
i kaki onaz mleko sojowe i 14yzeczka nasion babki plesznik (opejonaluie).




gniadani

Chleb
OWSlano- e

‘ 350 ml wody wymieszac z olejem sezamowym i z syropem klonowym. Wszystkie
suche sktadniki wsypa¢ do miseczki i zala¢ przygotowang emulsja.

2 Z ciasta uformowac chleb o ksztatcie cegty i przetozy¢ do formy do pieczenia.
Przykry¢ sciereczkg i zostawic¢ na 12 godzin.

3 Chleb posmarowac 2 tyzkami wody. Piekarnik nagrza¢ do temperatury 180°C, wto-
zy¢ chleb i piec przez okoto 40 minut. Po tym czasie chleb wyjac¢ z piekarnika
i z formy i zostawi¢ do wystygniecia w temperaturze pokojowe;j.

Chleb pokroi¢ w kromki i podawac z awokado, serkiem roslinnym z jogurtem so-
jowym.

skladniki
150 g platkéw owsianych, 125 g pestek sbonecznika, 90 g siemienia
luianego, 75 g migdaldéw, 2 Byzki nasion chia, 3 byzki nasion babki
plesznik, 18yzeczka gomasio,3 byzki oleju sezamowego, 3 byzki syropu
klonowego.







